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Abstrakt 
Diplomová práce se zabývá problematikou stresu působícího na zaměstnance 
v pracovním procesu ve společnosti ABC, s.r.o.  Zaměřuje se na faktory, které 
vyvolávají stres. Zkoumá jeho projevy a vlivy na zdraví a pracovní výkon zaměstnance. 
Teoretická část zahrnuje přehled této problematiky. Praktická část je analytická, 
zpracovává dotazníky studentů - budoucích pracovníků a současných zaměstnanců 
firmy. Představy studentů středních a vysokých škol o úrovni stresu, který se vyskytuje 
v pracovním procesu, jsou porovnávány se skutečností, jak se stres projevuje přímo na 
zaměstnancích v pracovních podmínkách. Závěr práce představuje návrh snížení, či 
odstranění stresu a zvyšování odolnosti proti němu. 
Abstract 
Master's thesis deals with the stress applied to the employee in a work process in the 
company ABC, Ltd. It focuses on the factors that cause stress. It examines its 
manifestations and effects on health and work performance of employees. The 
theoretical part includes an overview of this issue. The practical part is analytical, 
processing questionnaires students - future employees and current employees. Visions 
of students at secondary and university level of stress that occurs in the process, are 
compared to the fact how stress manifests itself directly to employees in working 
conditions. The conclusion presents proposals to reduce or eliminate stress and increase 
resilience against him. 
Klíčová slova 
Stres, zdraví, stresové situace, stresory, druhy stresu, fáze stresu, příznaky, vliv stresu, 
zvládání stresu, management osobního rozvoje. 
Key Words 
Stress, health, stress situations, stressors, types of stress, stress phase, symptoms, effects 
of stress, stress management, management of personality development. 
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ÚVOD  
Každý ví, že nejdůležitější a nejcennější věcí v životě je zdraví. Ten, kdo ho má, si jeho 
hodnotu příliš neuvědomuje. Teprve ten, který je ztrácí, si uvědomí, jak moc si ho měl vážit 
a chránit. Jedním z kritických faktorů, které mají vliv na zdraví, je stres. Stres je 
v současnosti velmi diskutovaným tématem, protože se s ním setkává člověk přímo či 
nepřímo téměř denně.  Je všude kolem nás; ve škole, v práci, v obchodech, na úřadech, 
v osobním životě. Každý se s ním vyrovnává jinak. Někdo si pomůže vlastními silami nebo 
s pomocí svých nejbližších, jiný musí vyhledat odborníka. Důvodem dnešního stresu je 
zejména rychlé tempo každodenního života, stále větší nároky v zaměstnání, hromadění 
problémů pracovních i osobních, zhoršující se životní prostředí a jiné.  
Se stresem se setkávají všechny věkové kategorie. Ačkoli se to zdá nereálné, tak problém se 
stresem mají i ty nejmenší dětí.  Jejich stresovou situaci může vyvolat disharmonie v rodině, 
rozvod rodičů, nezájem o ně a nedostatek času nejbližších, ale také úplně banální situace, 
jako je vybočení z pravidelného denního rytmu nebo výběr pastelek. Naopak stres u starých 
lidí může vyvolat například to, když nemohou najít odložené brýle nebo nepřijde včas 
ohlášená návštěva. 
Žáci základních, studenti středních a vysokých škol jsou pravidelně vystaveni stresu z testů, 
zkoušek a pohovorů. Do této stresové situace je především přivádějí rodiče svými vysokými 
nároky. Děti jsou pod silným psychickým tlakem, protože nechtějí svoje rodiče zklamat.   
Pro absolventy středních a vysokých škol může být stresovou situací, pokud dále nestudují, 
hledání práce. Pokud se nezdařilo přijetí na vyšší školu a absolvují spoustu neúspěšných 
pohovorů, jsou nejen vystresováni, ale také demotivováni. 
Zaměstnaní lidé se se stresem setkávají při pracovním procesu. Jedná se o stres, který je 
způsoben strachem z nedostatečného výkonu, chyby, za kterou budou negativně hodnoceni 
nebo přijdou o svoje pracovní místo. Stres jednoho zaměstnance má vliv i na ostatní, může 
se přenášet z člověka na člověka.  Lidé mají různou psychickou odolnost vůči stresu, stres 
snášejí rozmanitým způsobem. Pracovní stres je dán vysokými nároky, které společnost 
požaduje za účelem svého rozvoje. Vyžaduje od zaměstnanců vysoké pracovní nasazení a 
tempo. Oni, aby obstáli a udrželi si svoji pozici, často dávají přednost práci na úkor své 
12 
 
rodiny, zájmů a především svého zdraví. Přitom zanedbávaná prevence v ochraně vlastního 
psychického a fyzického zdraví je právě tou největší chybou, které se dopouštějí. 
Na stres se však můžeme dívat i pozitivně, a to ve smyslu rčení „Co tě nezabije, to tě 
posílí“. Stres můžeme chápat jako faktor, který nás motivuje k lepším výkonům. Se stresem 
se dá i pracovat, ovládat ho, což je velmi důležité. Úplně se zbavit se stresu není vůbec 
jednoduché. Můžeme ho však určitým způsobem ovládat a snižovat jeho míru působení, 
například správným rozplánováním úkolů, upravením denního režimu, dostatkem relaxace a 
dalšími aktivitami managementu osobního rozvoje. 
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1 VYMEZENÍ PROBLÉMU A CÍLE PRÁCE 
Cílem diplomové práce je analýza výskytu stresu v pracovním procesu konkrétní firmy. 
Po realizaci analýzy jsou navrhnuta optimální opatření k odstranění nebo snížení 
množství stresových situací. Diplomová práce je rozdělena do tří základních částí: 
Teoretická východiska práce, Analýza problému - výskyt stresu ve firmě a Návrhy na 
opatření. 
První část - Teoretická východiska práce - je zaměřena na obecnou charakteristiku 
tématu a vymezení základních pojmů, které souvisí s danou problematikou (např. stres, 
stresor, aj.). Dále je věnována stresu obecně, jeho druhům a fázím. Jsou také uvedeny 
příčiny, příznaky stresu a jeho vliv na okolí.  
V praktické části práce – Analýza výskytu stresu ve firmě - je představena firma: její 
historie, předmět podnikání, organizační struktura. Většina této praktické části je však 
zaměřena na výskyt stresu ve firmě.  Výskyt stresu je analyzován prostřednictvím 
dotazníků. Respondenty jsou současní zaměstnanci a pro srovnání i studenti - budoucí 
pracovníci. Představy studentů středních a vysokých škol o úrovni stresu, který se 
vyskytuje v pracovním procesu, jsou porovnávány se skutečností, jak se stres projevuje 
přímo na zaměstnancích v pracovních podmínkách. 
V třetí závěrečné části diplomové práce – Návrhy na opatření - je představen návrh na 
snížení, či odstranění stresu a zvyšování odolnosti proti němu. Návrh slouží jako 
doporučení pro firmu a jejich zaměstnance, jak se co nejlépe vyrovnat se stresem, který 
člověka tíží a omezuje, nebo zda na něho pohlížet jako na faktor motivující k lepšímu 
výkonu. 
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2 TEORETICKÁ VÝCHODISKA PRÁCE 
Stres je v současnosti velmi diskutovaným tématem, se kterým se setkáváme každý den. 
Do styku se stresem můžeme přijít v práci, ve škole, v rodině, zkrátka kdekoliv. Každý 
člověk stres vnímá jinak a jinak se s ním vyrovnává. Lze tedy říct, že neexistují přesné 
definice a stanovené zásady, ale vždy lze vycházet z obecné charakteristiky.  
V této kapitole budou kromě definice stresu také zmíněny druhy a fáze stresu. Dále 
kapitola obsahuje jeho příčiny, příznaky a vliv na práci a zdraví.  
 
2.1 STRES 
Slovo „stres“ slyšíme dnes a denně. Každý z nás si tak představí ten konkrétní stres, 
který zrovna sám prožívá. Ale co vlastně pojem „stres“ obecně znamená, odkud pochází 
a kdy jsme se s ním poprvé setkali? 
2.1.1 Historie stresu 
Slovo „stres“ bylo převzato do češtiny z angličtiny a představuje nesnáz, tíseň, tlak. 
Americký fyziolog Walter Cannon, otec teorie homestázy, popsal reakce, které zvířeti 
umožňují přežití. V roce 1920 definoval stres jako stav, do něhož se zvíře dostane při 
stimulaci vyvolávající útěkovou nebo útočnou reakci - reakce na agresi. Za otce 
rozpoznání stresové situace je považován Hans Selye, kanadský endokrinolog 
maďarského původu. V padesátých letech rozlišil stres jako odpověď organismu od 
stresorů, tj. podnětných podmínek produkujících stresové reakce. Jako mladý působil 
jako asistent v ústavu patologie. V té době pracoval na experimentu s krysami, které 
vystavoval různým typům termického stresu. Došel k závěru, že v různých podmínkách 
působí na krysy různé stresory, díky kterým dochází k patologickým změnám. Každá 
agrese vyvolává stejné reakce. Stres chápeme jako souhrn těchto reakcí a obranu 
organismu proti agresi. 
1,2,3
 
 
                                                 
1
 BARTŮŇKOVÁ, S. Stres a jeho mechanismy, s. 11-12. 
2
 MAYEROVÁ, M. Stres, motivace a výkonnost, s. 49.  
3
 RENAUDOVÁ, J. Stres, s. 12. 
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2.1.2 Definice stresu 
Stres je široký pojem a je možné ho vymezit různě. Existuje mnoho definic 
pocházejících od různých autorů, avšak jejich význam je víceméně stejný. Některé 
z nich jsou uvedeny. 
Selye říká, že stres souvisí s podstatou života a nemoci. Tvrdí, že lékař, který pochopí 
zákonitosti stresu, získá tak nový přístup k léčení. Při pochopení stresu si tak každý určí 
nový způsob života, který je v souladu s přírodou. 4 
Pojem “stres“ pochází z fyziky a představuje tlak a napětí, které mají negativní vliv na 
lidské tělo. Z pohledu psychologie lze stres chápat jako sílu, která nás nutí se jí 
přizpůsobit a vyrovnat se s ní. 5 
„Stres je reakce člověka na nadměrnou zátěž. Je to situace, do které se člověk dostává a 
jež je nad jeho síly, kterou neumí řešit.“ 6 
„Stres označuje jednak stav zátěže - zátěžovou situaci, jednak stav organismu, 
individua, který se v této situaci ocitá a reaguje na ni přizpůsobovacími mechanismy.“ 7 
„Pod slovem stres rozumíme reakci organismu na nadměrnou zátěž. Jako stres je 
označováno všechno, co na nás nějak tlačí, přetěžuje nás a co je nepříjemné. Přesněji se 
však zatěžující věci, které působí zvenčí, nazývají stresory. Po vystavení se stresorům 
naše tělo i duše mohou zažívat stresovou reakci.“ 8 
„Stres je stav, který vzniká tehdy, působí-li na člověka nadměrně silný podnět dlouhou 
dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jíž se nemůže vyhnout a setrvává-li v ní.“ 9 
„Stres byl nejprve definován jako negativní emocionální zážitek, který je doprovázen 
určitým souborem biochemických, fyziologických, kognitivních a behaviorálních změn, 
jež jsou zaměřeny na změnu situace, která člověka ohrožuje, nebo na přizpůsobení se 
                                                 
4
 SELYE, H. Život a stres, s. 19-20. 
5
 LAZARUS ARNOLD A., LAZARUS CLIFFORD N. 101 strategií jak se nezbláznit, s. 98. 
6
 HUBÁČKOVÁ, L. 33 základních postupů jak překonat stres při obchodování, s. 2. 
7
 KOHOUTEK, R., ŠTĚPANÍK, J. Psychologie práce a řízení, s. 152.  
8
 PRAŠKO, J., PRAŠKOVÁ H. Asertivitou proti stresu, s. 11. 
9
 NAKONEČNÝ, M. Lexikon psychologie, s. 32. 
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tomu, co nelze změnit.  Dnes se často používá tento pojem k vyjádření emocionálního 
stavu člověka v situaci ohrožení.“ 10 
Brockert říká, že nepotřebujeme žádnou diagnózu, abychom mohli řešit naše problémy 
se stresem. Jeho odůvodnění tkví v tom, že my sami nerozpoznáme vlastní stres, a to ani 
lékař při běžné prohlídce, jelikož stres považuje za příznak výkonnosti. Brockert 
vychází z definice: „Stres vzniká, když se naše životné cíle již nekryjí s našimi 
potřebami.“ 11 
 
Pojem stres bývá často spojován s pojmem „úzkost“. Úzkost vyvolává představu něčeho 
úzkého, čím procházíme „jen tak tak“ a obvykle nepříjemně s problémy. Dá se říci, že 
úzkost je neurčitá obava, nejedná se o konkrétná strach. Je doprovázena pocity 
sevřenosti kolem žaludku, na hrudi, projevem sucha v ústech, pocení a třesu. 12 
 
Podle Bartůňkové máme dvě základní pojetí stresu - fyziologické a psychologické. Při 
systémovém modelování fyziologické pojetí zkoumá strukturu a systém zapojení, kde se 
jedná o tzv. hardware. Psychologické pojetí řeší program - problém, tzv. software. U 
člověka mohou nastat obě situace zároveň, pak se jedná o holistické pojetí: 13 
Fyziologické pojetí - založeno na nespecifických, obecných koncepcích opírané o teorii: 
 - homeostázy (Cannon),  
 - všeobecného adaptačního syndromu (Seley), 
 - podmíněných reflexů (Pavlov), 
 - emocí s významnou funkcí limbické systému,  
 - účinků neurotransimetrů - klinické zkušenosti, účinky psychofarmak, 
 - kortikoviscerální (Bykov, Kurtsin). 
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 KŘIVOHLAVÝ, J. Psychologie zdraví, s. 170. 
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 BROCKERT, S. Ovládání stresu, s. 9-10. 
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Psychologické pojetí - vychází z jedinečnosti člověka, ze specifických koncepcí: 
 - psychologie, vývoj pudových sil (Freud), 
 - životní zážitky, konflikty, 
 - postoje vůči konfliktům, 
 - individuálně specifické emoce v různých situacích, 
 - specifické osobní profily v behaviorální psychologii. 
Holistické pojetí - o propojení obou předešlých se snažil například Alexander, který při 
     vývoji onemocnění předpokládal přítomnost: 
 - vnitřního faktoru (predispozice) - osobnost i s minulými zážitky a konflikty 
 - vnější noxy (události, stresory) 
 - zprostředkujících mechanismů - např. nervový systém 
 
2.1.2.1 Negativní stres 
Když člověk slyší pojem stres, první, co ho napadne, je úzkost, napětí, což zcela určitě 
patří k negativnímu vnímání. Je většinou vyvolán právě časovým presem, ať už v práci 
nebo kdekoli jinde, kdy člověk je neustále pod nějakým tlakem. Když se jedná o 
dlouhodobou stresovou situaci, pak může být následkem vysoký krevní tlak, žaludeční 
problém, nebo dokonce i srdeční infarkt. 14 
Selye uvádí negativní stres pod názvem „škodlivý stres“, který vede k pocitům bezmoci, 
frustrace a zklamání. Může poškodit jak fyziologické funkce lidského těla tak i 
psychiku člověka. 15 
„Negativní stres je spojován nejen s vnějšími faktory, ale i s vnitřními problémy, jako 
jsou konflikty, strach, úzkost, emocionální a afektivní stavy, psycho-emocionální 
dlouhodobě působící zátěž, mezilidské problémy.“ 16 
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2.1.2.2 Pozitivní stres 
O pozitivním stresu mluvíme tehdy, kdy určitý tlak na nás nám pomáhá k lepšímu 
výkonu a větší kreativitě. Tento druh stresu je v životě velmi důležitý a prospěšný. 
V tomto případě pozitivní stres představuje aktivitu, připravenost. 17 
Selye pozitivní stres pojmenoval jako „prospěšný stres“, který povzbuzuje k úspěchu a 
představuje uspokojení. Prostřednictvím jeho dosáhneme nalezení smyslu života, 
vyrovnanosti a dojde k zlepšení lidského života a zdravotního stavu člověka. 18 
2.2 DRUHY STRESU 
Každý z nás již nějaký stres určitě zažil. Ovšem u každého člověka se může vyskytovat 
jiný stres. Stres dělíme podle určitých hledisek, mezi které patří: doba působení, způsob 
vnímání, intenzita působení a místo působení.  
2.2.1 Dle doby působení 
Stres může trvat u každého krátkodobě nebo dlouhodobě. Z časového hlediska 
Matoušek uvádí 4 základní typy stresu: akutní, chronický, posttraumatický a 
anticipační. 19 
Akutní stres 
Akutní stres se vyskytuje převážně u dopravních nehod, při těžkých úrazech, při 
průmyslových haváriích, zkrátka všude při ohrožení života. Je vyvolán náhlou událostí, 
která je krátkodobá, někdy trvá i jen okamžik.  Projevuje se většinou v psychice a v 
narušení některých tělesných funkcí v závislosti na závažnosti události, tak na typu 
osobnosti. Příkladem je například ztráta paměti, zmatené jednání, šok provázený 
sníženým přísunem kyslíku do tkání zejména do mozku, špatným krevním oběhem či 
srdeční činností.  
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Chronický stres 
Ve srovnání s akutním stresem je chronický stres dlouhodobý. Je způsoben sociálními, 
fyzikálními, či jinými stresory. Chronický stres je vyvolán stresory, jejichž intenzita 
může kolísat nebo se vyskytovat v nepravidelných intervalech. Příkladem jsou špatné 
mezilidské vztahy na pracovišti (konflikty, závist, šikana, atd.), špatná organizace a 
režim práce (pracovním tempo, noční směny, aj.), práce v hluku a v prašném prostředí, 
působení chemických látek, riziko infekčních onemocnění. Nejčastějšími příznaky, 
které se můžou vyskytovat, jsou pocity úzkosti, napětí, podrážděnost, nepřiměřená 
reakce na běžné situace, únava, bolesti hlavy, závratě a poruchy spánku. Chronický 
stres má i negativní vliv na pracovní výkon. 
Posttraumatický stres 
Jde o pozdní reakci na stresovou situaci, která je krátkodobá, za to ale katastrofální se 
závažnými důsledky. Jsou to především přírodní katastrofy, ale i průmyslové havárie 
jako jsou exploze, únik nebezpečných látek, atd. Představuje situace, kdy jsou ohroženy 
životy lidí. Může se u někoho projevovat ve spojení s pracovním úrazem, nemoci 
z povolání či s dopravní nehodou. Příznaky posttraumatického stresu jsou pocity 
úzkosti, deprese, psychické napětí, kde intenzita kolísá nebo se vyskytuje 
v nepravidelných intervalech. Může se projevit i ztrátou sebedůvěry či strachu z nejisté 
budoucnosti. Postižené osoby posttraumatickým stresem se vyhýbají místu vzniku a 
jejich vyrovnávání se s ním je často dlouhodobé. 
Anticipační stres 
Anticipační stres vzniká ve vztahu se situací, která má teprve nastat. Jedná se o 
předvídání dějů s ohledem na možné dopady na ohrožení osob, jako je ztráta 
sebedůvěry a autority. Vyskytuje se například před těžkou zkouškou, operací a životně 
důležitými událostmi. V souvislosti s prací se s ním můžeme potkat, při nástupu do 
pracovního poměru s novými požadavky a nároky. Projevuje se mírným emočním 
napětím, které se časem zvětšuje a těsně před událostí má na člověka nejvyšší vliv. Ty 
se projevují pocitem nejistoty a úzkosti. Anticipační stres je velice krátkodobý a rychle 
odezní. 
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2.2.2 Dle způsobu vnímání 
Podle toho jak stres na člověka působí, rozdělujeme stres na eustres a distres. 
V podstatě se jedná o tzv. pozitivní stres a negativní stres, o kterém už bylo pojednáno 
výše. 
 
Eustres 
 
Pro člověka hraje mírný stres důležitou roli, protože ho vede k větší odolnosti vůči 
závažnému stresu. Příkladem může být situace, které lidé sami vyhledávají a dostávají 
se dobrovolně do hraničního rizika, jako jsou například svatby, narození dítěte. Dále se 
s eustresem setkáváme u horolezců nebo automobilových závodníků. 
„Příkladem eustresu může být situace, kdy se snažíme zvládnout něco, co nám přináší 
radost, avšak vyžaduje to určitou námahu.“ 20,21 
 
Distres 
 
Distres (negativní stres) je pro organismus velmi nepříznivý. Vyjadřuje situace ohrožení 
osoby s jeho negativními emocionálními příznaky. Osoba hodnocení stresu vnímá 
negativně v poměru k možnosti se se stresem vyrovnat.  
„K distresu dochází tam, kde se domníváme, že nemáme dost sil a možností - kde nejsme 
s to - zvládnout to, co nás ohrožuje, a emocionálně nám není dobře.“  22,23 
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 Obr. 1: Rozhodování o povaze stresu 24 
 
2.2.3 Dle intenzity působení  
Stres můžeme rozdělit na základě toho, zda je spojen s malou nebo velkou intenzitou 
stresové reakce. 
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Hypostres  
Jde o stres, který není příliš intenzivní a nedosahuje obvyklých tolerancí stresu. 
V případě dlouhodobého působení může dojít k  negativním účinkům. Představuje 
mírnou fázi stresu, z toho důvodu si organismus na něho může snadno zvyknout. 
 
Hyperstres 
Jedná se o stres, jehož míra je vysoce intenzivní a který překračuje hranice schopnosti 
vyrovnat se se stresem. Obecně jde o tzv. nadlimitní zátěž, která vede k vnitřnímu 
napětí a k narušení rovnováhy organismu. Patří mezi ně běžné každodenní starosti, které 
nám přerostou přes hlavu. 25 
2.2.4 Dle místa působení  
Z hlediska místa působení může stres členit na fyzický a psychický. Reakce organismu 
je převážně nespecifická, z toho důvodu se jedná pouze o teoretický význam. 
Fyzický stres - působí zejména na organismus a představuje bolest.  
Psychický stres - tzv. mozkový, jde zároveň o pojem astenická emoce (strach, úzkost - 
    tlumí aktivitu, vyvolávají pesimismus). 26 
2.3 STRESORY 
Pojmem stresor rozumíme faktory, které člověka vystavují určitému tlaku a napětí. 
Stresor je tedy nepříznivý vliv, který vede k složité osobní situaci člověka. Stresorem 
může být například materiálová hodnota, jako je nedostatek věcí, sociální faktor - vliv 
jednoho člověka na druhého, ale také nedostatek času a mnoho dalších. 27 
 
Opakem stresorů jsou salutory. Salutory představují naopak faktory, které 
v nesnadných situacích člověka posílí a povzbudí v jejím zvládnutí. Příkladem salutoru 
může být pochvala či uznání od lidí, kterých si vážíme. 28 
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2.3.1 Rozdělení stresorů 
Stresorů je celá řada a v odborných publikacích se setkáváme s jejich odlišným pojetím.  
Několik pohledů si nyní uvedeme.  
Selye nejčastěji hovoří o fyzikálních a emocionálních stresorech: 29 
 Fyzikální - jedy (alkohol, nikotin, kofein, drogy), málo kyslíku, znečištění  
                   vzduchu, záření ultrafialových a infračervených paprsků, otřesy,  
          změny ročních období, viry, bakterie, nehody, úrazy, znásilnění,  
                   těhotenství, hluk, vibrace, aj. 
 Emocionální - úzkost, zármutek, strach, obava, nenávist, nevyspalost, zloba  
       očekávání - předvídání, že se něco stane, přílišnou ustaranost, aj. 
 
Křivohlavý popisuje rozdělení stresorů na malé a velké, tzv. ministresory a 
makrostresory: 
30
 
 Ministresory - představují mírné okolnosti, které vyvolávají stres. Příkladem 
           může být nedostatek lásky. 
 Makrostresory - vyjadřují děsivě působící, deptající až ničivé vlivy. 
 
Bartůňková uvádí nejčastější dělení lidských stresorů: 31 
 Fyzikální - teplo, chlad, tlak, vibrace, záření, elektrický proud; 
 Chemické - jedy, toxiny, alkohol, otravy, infekce, hypoglykémie; 
 Biologické - hlad, žízeň, bolest, patologické stavy jako operační, popáleninový, 
      potraumatický, hemoragický stres; 
 Psychosociální - úzkost, strach ze zkoušky, vystoupení, nedostatečnosti,  
                            inkontinence, z bolesti, z nemoci, ze smrti.  
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Mikuláštík rozeznává stresové faktory podle povahového hlediska: 32 
  Fyzické – jsou to např. špatné pracovní podmínky, hluk, chlad, horko, prach a 
          chemické škodliviny, špatné osvětlení, onemocnění. 
  Psychické (sociální) – kariéra, pracovní uspokojení a seberealizace, sledování 
     termínů a plnění úkolů, konkurence, nezaměstnanost, 
     nedorozumění si s lidmi, nesplněná očekávání. 
 
 
Štikar pro změnu uvádí trochu jinou klasifikaci stresorů. Jde o podrobnější klasifikace, 
kde jsou uvedeny i jejich některé možné zdroje:33 
Svalová zátěž - koordinace pohybů, těžká břemena, trvalé stání nebo sed; 
Senzorická zátěž - nedostatek zrakových či sluchových podnětů, kódování; 
Mentální zátěž - jednotvárná činnost, náročná příprava postupů, složité výpočty; 
Hluk a vibrace - nadměrná hlučnost, impulzní a tónový charakter, vibrace; 
Osvětlení - nedostatečná intenzita, nerovnoměrnost oslnění, špatná barva světla; 
Klimatické podmínky - extrémní teploty, nepřiměřené proudění a vlhkost; 
Chemické látky - plyny, páry, kouř, pach; 
Pracovní úrazy - mechanické příčiny, exploze, elektrický proud; 
Sociální faktory - uzavřený prostor, velký počet lidí, velké nároky na komunikaci. 
 
2.3.2 Zdroje pracovního stresu 
V pracovním prostředí působí na lidský organismus mnoho faktorů, které více či méně 
ovlivňují pracovní výkon. Faktory působící přímo na pracovišti můžeme označit jako 
interní stresové faktory. Další, které působí nepřímo z vnějšího okolí, můžeme označit 
za externí stresové faktory. 
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Interní stresové faktory 
Mezi stresory, které se objevují v pracovním prostředí, patří především hluk, špatné 
osvětlení, vibrace, pracovní přetížení, mimořádná zodpovědnost, konflikty a nejistota, 
profesní kariéra, organizační změny, interpersonální vztahy a konflikt rolí. 34 
Mezi důležitými faktory, které ovlivňují stres, jsou především vzájemné vztahy mezi 
lidmi při práci. Mohou působit pozitivně, pokud se jedná o dobré vzájemné vztahy, 
které si poskytují pomoc a oporu. Na straně druhé mohou mít i negativní dopad - 
mezilidský konflikt. Dalším významným stresovým faktorem je přetížení množstvím 
práce. Pokud množství práce, kterou má daný pracovník vykonat, je vyšší, než je 
schopen učinit za čas, který má k tomu k dispozici, způsobuje tato situace stres. Tyto 
faktory a jim podobné jsou ve spojitosti s prací mozku, a říká se jim psychické 
stresory. 
Dalším faktorem působícím na pracovišti jsou fyzikální podmínky. Mezi ně patří 
zejména nadměrný hluk, teplota nebo prašnost. Tyto zmíněné faktory působí především 
na lidský organismus, jde o tzv. fyzické stresory. 35 
 
Psychické stresorové faktory 
Vztahy na pracovišti 
Zdrojem stresu může být setkání s  kolegy, podřízenými či nadřízenými. Selye tvrdí, že 
jedním z nejvíce stresujících aspektů je vycházet s ostatními. Špatné vztahy jsou 
způsobeny nízkou důvěrou, podporou a nízkým zájmem vyslechnout si problémy. 
Nedůvěra je spojena s vysokou rolí nejasností, špatnou komunikací, psychickým 
vypětím a rizikem ohrožení zdraví. Na každého se musíme dívat individuálně a jednat 
s ním tak. Stres mezi podřízeným a nadřízeným může být způsoben špatnou 
komunikací, nedostatečným nasloucháním nebo nadměrnou kontrolou. Stres mezi 
kolegy vniká z konkurence, z konfliktů osobností, aj. Dobrý pracovní kolektiv může 
jedince motivovat k vyššímu výkonu, práce jej může bavit a naplňovat. 36 
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Pracovní směny 
Práce na směny je velmi využívaná, zvlášť mezi dělníky, kde je mnoho práce. Tento 
stresový faktor má vliv na teplotu krve, metabolickou přeměnu, hladinu cukru v krvi, 
duševní výkon a pracovní motivaci. Mezi další následky patří užívání alkoholu, vyšší 
frekvence problému se zdravím a sexuálním životem a menší uspokojení v osobních 
životech. Pomocí studií bylo dokázáno, že v případě 12 hodinové směny dochází k více 
omylům při práci a nejvíce úrazů je zaznamenáno právě na nočních směnách. Pracovní 
směny, především odpolední a noční narušují také průběh změn tělesné a dechové 
frekvence, pohotovost k tělesné a duševní práci, střídání bdělosti a odpočinku. 37,38 
Spánek 
Nedostatek spánku je dalším negativním a závažným stresorem, který má přímý vliv na 
snížení pozornosti, koncentrace, produkci halucinací apod. Dále vede k pocitům únavy, 
složitosti v rozhodování, úzkosti, aj. 39 
Profesní kariéra 
Mezi nejčastější stresory spojené s rozvojem profesní kariéry jsou například pracovní 
jistota a nejistota, touha být povýšen, přeložení na méně atraktivní místo. Lidé, kteří 
často trpí úzkostí, se více bojí o své místo a častěji jsou postiženi psychosomatickými 
chorobami. Ale i při povýšení můžou zaměstnanci prožívat stres, a to zejména 
v okamžiku, kdy jsou od nich očekávány určité schopnosti a pracovní výkony. 40 
Časový tlak 
Nejčastěji se s časovým tlakem setkávají dělníci, kteří jsou nuceni dodržovat strojní 
časy, především v pásové výrobě. Dále jsou každodenně pod časovým nátlakem hasiči, 
záchranáři a zdravotníci. V případě monotónní práce, může docházet k automatickému 
vykonávání činnosti bez přemýšlení, což může vést k nedostatečné pozornosti a dochází 
k poškození materiálu nebo úrazu pracovníka. Časový tlak je provázen pocity napětí, 
což je důsledkem ekonomických ztrát, odpovědnosti za zdraví a bezpečnosti osob. 41 
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Fyzické stresorové faktory 
Hluk 
Hluk je negativní faktorem v životě, a to je nejen na pracovišti. „Za hluk je třeba 
považovat ten zvuk, který daná osoba nechce poslouchat.“ V rámci studie - pobyt 
v hlučném prostředí - byly zjištěny různé dopady, např. zvýšená nespavost, bolest 
hlavy, zvracení, hádavost, náladovost, vyšší krevní tlak, aj. 42 
Vibrace 
Vibrace samy o sobě jsou pociťovány jako velice nepříjemné. V kombinaci s hlukem 
jsou až bolestivé a podporují stres. Vibrace se projevují například zvýšením či 
kolísáním tepové a dechové frekvence a krevního tlaku. 43 
Prach 
Prach z některých chemických látek může způsobit nádorové onemocnění vedlejších 
nosních dutin. Dále se tu může objevovat riziko závažného poškození plic jako je 
silikóza (kamenouhelný prach v dolech) nebo azbestóza (azbestový prach). 44 
Špatné osvětlení 
Lidské oko je nejlépe přizpůsobeno dennímu slunečnímu světlu. Správné osvětlení by 
mělo zabránit zrakové únavě a zvýšit tak pracovní pohodu a výkon. Špatné osvětlení 
vede k pocitům nepohody, až k depresi. Vlivem špatného osvětlení je snížena 
výkonnost při tělesné a duševní práci až o 30%. 45 
Teploty 
Při vysokých teplotách se lidský organismus brání nežádoucí tepelné zátěži 
vylučováním potu. Naopak nízká teplota vyvolává snížení průtoku krve kůží, snížení 
krevního tlaku, stoupání srdeční frekvence a zvýšení spotřeby kyslíku v tkáních. 46 
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Externí stresové faktory 
Na pracovní výkon zaměstnance mají vliv i faktory, které přímo nesouvisí s pracovním 
procesem. Jedná se zejména o těžké životní události, které zaměstnance potkají a jejichž 
následky se odráží na pracovním výkonu. Různé situace vyžadují různé reakce a 
chování, které se liší u každého jedince. Prožité situace mají vždy negativní vliv na 
psychický stav člověka. 47 
Těžké životní situace mohou mít různou podobu. Jedná se například o náhlé úmrtí 
blízkého člověka, zklamání z rozvodu, rozchodu, ale také může jít o zásah vyšší moci 
jako je autohavárie, nemoc nebo změna zaměstnání. Američtí psychologové Holmes a 
Rahe provedli studii zaměřenou na porovnání stresových situací, své výsledky uvedli 
v článku Stressful Life Events (Stresové životní situace). Jako tři nejtěžší životní situace 
byly uvedeny smrt jednoho z manželů, rozvod, rozchod manželů. 48,49 
Kromě těžkých životních situací může být externím faktorem i pochybnost jedince o 
jeho schopnostech. Jde konkrétně o situace, kdy ztrácíme sebevědomí a trpíme 
méněcenností. Příkladem může být zadaný úkol, při kterém máme pocit, že ho nejsme 
schopni zpracovat úspěšně a splnit tak očekávání zaměstnavatele. Tento pocit je pro 
každého jedince velice stresující a ovlivňuje jeho další pracovní výkon. 50 
2.3.3 Stresové typy osobnosti 
„V psychologii se osobností rozumí člověk, se souborem relativně stálých vlastností, 
které se projevují ve způsobech jeho chování, prožívání a postojů k životu i k práci.“ 51  
Faktorů, které ovlivňují člověka je nesmírně mnoho. Z toho důvodu je zřejmé, že i 
intenzita působení stresorů a vlastní stres jako reakce bude u každého jedince jiná. 
V tomto okamžiku hraje důležitou roli odolnost člověka, zátěžová tolerance, sebedůvěra 
a přístup k situaci, zda je zvládnutelná, či nikoliv. Styl zvládání těžkých situací 
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charakterizuje určitého člověka. Když se dostane do stresové situace, očekáváme, že se 
bude chovat stejně, jako se choval již dříve v podobných situacích. 52,53 
 
Posuzování stresových situací ovlivňují vrozené a naučené faktory. Někteří jedinci jsou 
náchylnější ke stresu, a proto na základě výzkumu rozlišujeme dva typy osobnosti. 
Osobnost typu A 
Mezi osobnosti typu A patří jedinci, kteří mají potřebu dosahovat stále více a výborných 
výsledků v kratší době. Charakterizují se velkou ctižádostí, touhou po soutěžení, 
průbojností, netrpělivosti, neustálým pocitem časového tlaku, rychlým pracovním 
tempem, ale na druhou stranu také jistou mírou agresivity a omezenou potřebou 
možnosti duševního a tělesného uvolnění. V tomto případě se u jedinců vyskytuje často 
onemocnění oběhového systému. 
Osobnost typu B 
Pro osobnosti typu B je typické klidnější chování a méně uspěchané tempo. Jedná se o 
jedince, kteří jsou více spokojeni sami se sebou, umějí odpočívat a neusilují o pracovní 
úspěchy a pochvalu za každou cenu. Tyto osobnosti jsou i méně náchylní na 
onemocnění. 54  
 
Julian Rotter prováděl výzkum, kde zjišťoval rozdíly mezi lidmi v tom, jak přistupují 
k obtížím a k různým problémům, které vyvolávají stres. Rozdělil je tak do dvou 
skupin, podle jejich přístupu. Jednou skupinou lidí jsou ti, kteří vycházejí sami ze sebe, 
z vlastních schopností, zkušeností, možností a dovedností, z vlastní iniciativy a řídí se 
heslem „jít do boje“. Naopak druhá skupina vychází z toho co je před nimi a domnívají 
se, že těžká situace se vyřeší sama, například zásahem osudu či změny okolností. 
Iniciativa tak nevychází z nich, ale ze situace, ve které se právě nachází. 55 
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Kromě toho, že každý jedinec reaguje na stresové situace ojediněle, můžeme také říci, 
že na stres reagují jinak ženy a jinak muži.  
Žena 
Žena je fyzicky i psychicky odolnější a disponuje tělesným a citovým vybavením, což jí 
pomáhá lépe zvládat stresové situace. Žena, která se chce zbavit stresu, vyhledává 
někoho, komu důvěřuje a svěří se mu. Žena ani tak nehledá řešení, spíše očekává úlevu, 
která se projeví tím, že se vypovídá a najde u někoho porozumění. Žena na sebe 
nechává tak působit i více problémů najednou. Ženy sami o sobě mají větší schopnost 
vžít se do cizích problémů, a tak naslouchání a svěřování je u nich typickou reakcí na 
stres, kdy sám stres nakonec zmizí. 56 
V pracovním prostředí ženy jako stresující považují, když jsou na ně kladeny příliš 
vysoké nároky a požadavky. Nejčastějšími stresory jsou: 57 
 - odpovědnost za rozdělování pracovních úkolů; 
 - přerušovaná práce; 
 - vědomí fyzického násilí na pracovišti;  
 - nechtěná sexuální pozornost. 
 
Muži 
Ať se už vyskytuje muž v jakékoliv stresové situaci, nikomu se nesvěří a nikoho 
neobtěžuje ani neprosí o radu. Vždy zachová klid a řeší nejčastěji jen ty nejzávažnější 
problémy s dostatečnou rozvahou a chladnou hlavou.  V takové situaci je muž uzavřený 
a nereaguje na okolí. Často tak vyhledává rozptýlení, aby se zbavil každodenního tlaku. 
S intenzitou stresu roste náročnost vykonávaných aktivit, které mužům napomáhají se 
odreagovat. 
58
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Muži pociťují v pracovním prostředí jako stresující monotónní a každodenní rutinní 
práci. Mezi nevyskytovanější stresory řadíme: 59 
 - přesné dodržování standardů kvality;  
 - nemít možnost volit metody své práce;  
 - nemít možnost ovlivnit pracovní dobu; 
 - monotónní práce. 
 
2.4 PŘÍČINY STRESU 
Určitá míra stresu je pro život každého jedince potřebná. Vede k většímu soustředění, 
zlepšování paměti a vyvolává energii k řešení problémů. Avšak na druhou stranu 
nadměrný stres působí negativně a oslabuje výkon jedince a znemožňuje jeho uvolnění. 
Příčinou stresu může být řada spouštěčů neboli stresorů. 60 
 
Praško definuje čtyři kategorie nejčastějších každodenních stresorů: 61 
 Vztahové stresory  
  - př. neshody s rodiči, závislost a bydlení s nimi, ztížený kontakt s rodiči, 
    rozvod, rozchod s partnerem, závislost na partnerovi, neshody,                       
                     žárlivost, nesoulad v sexuálním životě, narození dítěte, problémy dětí     
    ve škole, aj. 
 Pracovní a výkonové stresory 
  - př. nízký příjem na uživení rodiny, ztráta práce, dluhy a splátky, vztahy 
   s nadřízeným, nedostatečná organizace práce, potíže delegovat práci 
   na druhé, workoholismus, neschopnost říci ne při přetěžování, práce 
   v těžkých podmínkách nedostatečné ohodnocení práce, a další. 
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Stresory související se životním stylem 
  - př. nevyhovující bydlení, nedostatek příjemných aktivit, nedostatek  
                  přátel a izolace, chybění koníčků a zájmů, stereotypní životní styl, 
          uzavřenost rodiny, atd. 
 Nemoci, závislosti a handicapy 
  - př. vlastní tělesná nebo psychická nemoc nebo nemoc u rodičů, zhoršení 
   tělesného či psychické stavu rodičů, závislost na drogách a alkoholu, 
   hazardní hráčství a závislost na automatech, tělesný nebo psychický 
   handicap člena rodiny 
 
2.5 REAKCE NA STRES 
Každý jedinec reaguje na stresovou situaci různým způsobem. Atkinson uvádí dva typy 
reakcí na stres: 62 
  - psychická reakce; 
  - fyzická reakce.  
 
2.5.1 Psychické reakce na stres  
Mezi psychické reakce na stres můžeme zařadit úzkost, vztek, depresi a oslabení 
kognitivních funkcí. Záleží především, zda se jedná o eustres (prospěšný, motivující 
stres) nebo distres (demotivující stres). V případě eustresu reagujeme především 
přizpůsobením se. Naopak distres může vést k našemu úzkostnému (únik) nebo 
depresivnímu (ústup) chování.  
Úzkost 
Jedná se o nejčastější psychickou reakci na stres. Představuje nepříjemné emoce 
vyvolané například traumatickou situací, kde se může projevit posttraumatická stresová 
porucha. Příznakem může být otupělost, nezájem, pocit odcizení, opakované oživování 
traumatu, poruchy spánku, pocity viny, atd. Může jít i o dlouhodobou záležitost.  
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Vztek a agrese 
Druhou psychickou reakcí je stres, který vede často k agresi. Jedná se o situaci, kdy 
dochází k agresivnímu chování vždy, kdy je znemožňováno dosažení stanoveného cíle. 
Agrese se přenáší i vůči jiným situacím, objektům nebo lidem, které se stresovou situací 
nesouvisí.  
Apatie a deprese 
Apatie představuje naopak stav, kdy se člověk uzavře do sebe a danou situaci neřeší, 
což může přerůst později do deprese. Jednoduše řečeno, jde o situaci, kdy se lidé 
odmítají bránit a s postupem času už si na podobné situace zvyknout a své chování 
nemění.  
Oslabení kognitivních funkcí 
Jde o narušení soustředění a schopností logického uspořádání věcí, tedy o zhoršení 
pracovního výkonu ve složitějších úkolech. Příčinou zhoršení je vysoká emoční 
aktivace a rušivé myšlenky. 63 
2.5.2 Fyzické reakce na stres  
Mozek, který vyhodnocuje zátěž, řídí nejen chování, které má za cíl tuto zátěž překonat, 
ale zároveň vyvolává v těle fyziologické reakce umožňující krátkodobě aktivovat 
rezervy pro útěk nebo boj. Zkrátka se organismus připravuje na zvládnutí nouzové 
situace.  
V případě hrozícího nebezpečí vzniká automatická reakce, mění se krevní oběh v těle, 
aktivuje se zrak i sluch a vzrůstá sráživost krve. Tělo se tak připravuje na „boj“. 
Organismus se dostává do napětí a je připraven reagovat. Není-li to nezbytné, člověk by se 
měl těchto situací co nejvíce vyvarovat. Tělo tak trpí, jelikož látky, které se při automatické 
stresové reakci dostávají do těla, působí jako jedy. Dále se zvýší srdeční a dechová 
frekvence, dochází k svalovému napětí a utlumení nedůležitých funkcí jako například 
trávení.  
Při dlouhodobém vystavení stresoru může dokonce dojít k zvětšení nadledvinek, zmenšení 
lymfatických uzlin, vznik žaludečních vředů aj. Všechny tyto změny snižují odolnost 
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organismu proti stresu i nemocím. Oproti tomu pozitivním důsledkem je, že přerušované 
vystavování stresorům s následným zotavením přináší tzv. fyziologickou odolnost - vznik 
stresové tolerance. 
64,65
 
2.6 FÁZE STRESU  
Reakce těla na stresovou situaci se liší od člověka k člověku, a to co do intenzity tak i 
do délky fází, ve kterých probíhá. Ať už jedinec reaguje na stresory vědomě či 
podvědomě, vždy jeho reakce má do jisté míry stejný základní charakter neboli tzv. 
GAS syndrom - General Adaptation Syndrom (obecný adaptační syndrom). Stresor tak 
v organismu vyvolá tři základní stádia adaptace. Stres tak probíhá ve třech fázích od 
jejího vzniku až po okamžik, kdy stres vyvrcholí. 
1. fáze alarmová (poplachová) 
V okamžiku, kdy se střetne organismus se stresorem, dochází k tzv. „vyhlášení 
poplachu“. Mobilizují se všechny obranné možnosti organismu, především se aktivuje 
nervový systém. Do krve se vypouští adrenalin, zvyšuje se srdeční tep a krevní tlak, 
zrychluje se dýchání, dochází k větší exkreci (vylučování) potních žláz a krev se 
shromažďuje do svalů dolních končetin. Organismus je tak připraven reagovat, ať se 
jedná o boj nebo o útěk.  
2. fáze rezistence (adaptační) 
Obecně se jedná o boj organismu se stresorem. Tato fáze nastává vlivem opakovaného 
působení stresoru. Adaptační reakce nastává na buněčné úrovni, ale i na úrovni 
celkových reakcí organismu. Všechny tyto mechanismy, které pomáhají zvládat stres, se 
v této fází normalizují. Adaptace na stresor může být pozitivní (zvýšená fyzická 
zdatnost), ale i negativní (vyhledávání adrenalinu s rizikem závislosti). Při 
dlouhodobém trvání se můžeme setkat s příznaky, které zhoršují stav organismu, jako 
jsou žaludeční vředy, hypertenze, astma nebo řada kardiovaskulárních onemocnění. 
Tyto příznaky nazýváme "nemoci adaptace". 
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3. fáze vyčerpání (exhausce) 
V této fázi získaná rezistence je nedostatečná nebo se ztrácí. Příčinou může být 
nadměrná intenzita stresu (tato fáze by navazovala na fázi alarmovou) nebo porucha 
adaptačních mechanismů. Jednoduše lze říci, že se jedná o fázi, kdy organismus v boji 
se stresorem podléhá a hroutí se. Projevuje se to příznaky jako je deprese, ale za 
určitých okolností může dojít i k úmrtí. 66,67 
2.7 PŘÍZNAKY STRESU  
Každý problém nebo řešená situace vychází z konkrétních příznaků. Příznaky stresu 
můžeme brát ze tří pohledů, a to fyziologického, emocionálního a behaviorálního.  
Fyziologické příznaky stresu 
Fyziologie je nauka o funkcích zdravého organismu, z toho vyplývá, že tento pohled 
bere v úvahu pohled na zdravotní stav celého lidského těla. Projevuje se zvýšením 
frekvencí a hloubkou dechu, srdeční činností a dalšími změny organismu. Mezi tyto 
příznaky patří: 
 - bušení srdce - vnímání zrychlené, nepravidelné a silnější činnosti srdce; 
 - bolest a sevření za hrudní kostí; 
 - nechutenství a plynatost v břišní oblasti; 
 - křečovité, svírající bolesti v dolní části břicha a průjem; 
 - časté nucení k močení; 
 - sexuální impotence a nedostatek sexuální touhy; 
 - změny v menstruačním cyklu; 
 - bodavé, řezavé a palčivé bolesti v rukou a nohou; 
 - svalové napětí v krční oblasti a v dolní části páteře; 
 - úporné bolesti hlavy; 
 - migréna - záchvatová bolest v jedné polovině hlavy; 
 - exantém - vyrážka v obličeji; 
 - nepříjemné pocity v krku; 
 - dvojité vidění a obtížné soustředění pohledu očí na jeden bod. 
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Emocionální (psychologické) příznaky stresu 
Jedná se o tzv. citové příznaky stresu. Člověk prožívá obavy a strach, propadá se do 
pocitu bezmocnost a beznaděje a cítí se ohrožen. Jde především o negativní emoce. 
Takovými příznaky jsou například: 
 - prudké a výrazné změny nálady; 
 - nadměrné trápení se s věcmi, které zdaleka nejsou tak důležité; 
 - neschopnost projevit emocionální náklonnosti, sympatizování s druhými lidmi; 
 - nadměrné starosti o vlastní zdravotní stav a fyzický vzhled; 
 - nadměrné snění a stažení se ze sociálního styku, omezení kontaktu s lidmi; 
 - nadměrné pocity únavy a obtíže při soustředění pozornosti; 
 - zvýšená podrážděnost, popudlivost a úzkostnost.  
 
Behaviorální příznaky stresu 
Behaviorální hledisko se zaměřuje na chování a jednání lidí ve stresu. Většinou z něj 
vyplývá, že se člověk straní druhých lidí, v jednání s nimi je nervózní, mluví neplynule. 
Těmito příznaky rozumíme například: 
 - nerozhodnost a do značné míry i nerozumné nářky; 
 - zvýšená absence, nemocnost, pomalé uzdravení po nemoci, nehodě a úrazu; 
 - sklon ke zvýšené osobní nehodovosti a nepozornému řízení auta; 
 - zhoršená kvalita práce, snaha vyhnout se úkolům, výmluvy, vyhýbání se 
 odpovědnosti i častější podvádění; 
 - zvýšené množství vykouřených cigaret za den; 
 - zvýšená konzumace alkoholických nápojů; 
 - větší závislost na drogách, zvýšené množství tablet na uklidnění, léků na spaní; 
 - ztráta chuti k jídlu nebo naopak přejídání; 
 - změněný denní životní rytmus - problémy s usínáním, dlouhé noční bdění a 
 pak pozdní vstávání s pocitem velké únavy; 
 - snížené množství vykonané práce a zvýšená nekvalitnost práce. 68 
                                                 
68
 KŘIVOHLAVÝ, J. Jak zvládat stres, s. 29-30. 
37 
 
2.8 VLIV STRESU 
V omezeném množství stres člověku může i prospívat. Avšak dlouhodobý stres má vliv 
na jeho fyzické i psychické zdraví. Čím více je stres silnější, tím větší je 
pravděpodobnost vzniku psychických a psychosomatických chorob. Dochází také 
k přetížení organismu, což vede mimo jiné také ke vztahovým problémům. Díky stresu 
je také omezena schopnost člověka vykonávat různé aktivity, ať už se jedná o běžné 
každodenní činnosti nebo pracovní výkon v zaměstnání. Dále stres ovlivňuje psychiku 
člověka, což se odráží na jeho chování a náladě. Zkrátka stres může mít vliv skoro na 
cokoliv a u každého se projevuje jinak. 69 
2.8.1 Stres a práce  
Stres spojený s naší prací se týká každého. Setkávají se s ním zaměstnanci na plný 
úvazek, zkrácený úvazek, brigádníci, ale i ti, kteří pracují doma. Takový stres pro ně 
může znamenat vážnou hrozbu. Člověk průměrně v práci stráví 8 hodin denně a pracuje 
5 dní v týdnu. Dokonce někteří neumí oddělit práci od soukromého života a pracují 
například více jak 12 hodin denně, třeba i víkendy. Avšak tito lidé jsou náchylnější 
právě na tzv. pracovní stres.  
Pracovní stres se dostavuje v případě, kdy je na nás vyvíjen vysoký nátlak, vyžadováno 
vysoké pracovní nasazení a pracovní úspěchy, nebo když jsme vystavováni neustále 
časové tísni. Někteří lidé tak propadají bezmoci a beznaději, někteří se pod nátlakem 
dokonce hroutí. Před pracovním stresem lze uniknout například k společenskému životu 
nebo k vlastním zálibám, což jim pomůže krátkodobě zapomenout na pracovní 
problémy. 70 
2.8.1.1 Stres a pracovní pozice 
Pětatřicet procent českých mužů a žen tvrdí, že vůbec neřeší, jak by se v práci mohli 
vyhnout stresu a nervozitě. Bylo dokázáno, že nejvíce stresující povolání se týká 
dopravy. Hned za nimi jsou v pořadí zaměstnanci ve školství. Za to nejméně stresující 
práci mají pracovníci v informační technologii, bankovnictví a cestovním ruchu. To 
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bylo dokázáno i průzkumem české agentury Median. V jejich studii bylo prokázáno, že 
stres zažila v poslední době až pětina zaměstnanců dopravy a logistiky, 19% 
zaměstnaných ve vzdělání a vědě, 13 % pracovníků ve zdravotnictví, průmyslu a 
veřejné správy, jakou jsou soudci, policisté nebo vojáci. 71 
Americký server CareerCast v roce 2013 zveřejnil žebříček povolání podle míry stresu. 
Byla zohledněna nejen náročnost práce a zdravotní rizika, ale i to, zda musí lidé 
cestovat, jsou odloučeni od rodiny, jestli jsou na očích veřejnosti nebo zda musí mít 
dobrou fyzickou kondici. 
72,73 
 
Uvedl žebříček těch nejvíce stresujících profesí, se kterými se máme možnost setkat:  
1. Dobrovolní vojáci 
- Jsou často vysíláni na místa nepokoje, kde vystavují své životy, a jsou 
daleko a dlouho dobu bez rodiny. V případě, že jsou doma, pomáhají při 
požárech, povodních nebo jiných katastrofách. 
2. Armádní generál 
- Generál odpovídá za větší skupinu vojáků a za jejich životy.  
3. Hasič 
- Často projevuje fyzická únava. Práce jim ovlivňuje rodinný život. 
4. Obchodní pilot (pilot dopravního letadla) 
- Piloti létají po celém světě a dlouhou dobu tráví bez své rodiny. Mají 
odpovědnost za stovky cestujících a v práci tráví průměrně 15 hodin denně.  
5. Manažer Public Relations 
- Musí umět rychle přemýšlet a rozhodovat se. Kromě toho také často jedná 
pod tlakem. Nejobtížnější v jejich práci je plnit dané přání a v určitých 
termínech. 
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6. Vysoce postavený manažer podniku 
- Jde o tváře velkých společností, které musí umět jednat s investory, členy 
správní rady, zaměstnanci ale i veřejností. Je na ně vyvíjen velký tlak.  
7. Fotoreportér 
- Fotoreportéři často vyjíždí fotit prostředí katastrof a válek, z toho důvodu 
se jedná o jedno z nejvíce stresujících pracovních profesí. V podstatě denně 
riskují a vystavují své životy. Jsou také limitování časem, kdy se snaží být 
vždy rychlejší než konkurence. 
8. Redaktor 
- Z důvodu snižování stavů redaktorů ostatním redaktorům připadá více 
práce za stejné nebo i nižší peníze. Jsou často stresovány uzávěrkami a 
kritickým názorem veřejnosti na jejich výkon. 
9. Taxikář 
- Podle studie je dokázáno, že se stávají často oběťmi zločinu, především 
krádeže. Denně jezdí v dopravních zácpách, pracuje několik hodin a při tom 
na nízkou mzdu. 
10. Policista 
- Často vyjíždějí k místům činu, kde neví, co je čeká. Při své práci i riskují 
vlastní životy. Setkávají se denně se stresující situací a katastrofy, jako jsou 
dopravní nehody s úmrtím, ztracení osob, znásilnění nebo domácí násilí.  
 
 
Jako nejméně stresující pracovní pozice uvádí tyto: 
1. Univerzitní profesor - práce pouze se studenty, kteří projevují zájem 
2. Švadlena, krejčí - většina práce v klidném prostředí 
3. Zdravotní záznamový technik - většina práce v zákulisí, bokem od rozruchu 
4. Zlatník - celý den pracuje se zlatem a diamanty 
5. Zdravotní laborant - žádné rozptýlení, plná soustředěnost  
6. Audiolog - nastavení vlastních hodin 
7. Nutriční terapeut - pomáháte lidem jíst zdravě 
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8. Kadeřník - většinou práce s příjemně naladěnými lidmi 
9. Knihovník - práce na klidném místě s mnoha knihami a digitálními zdroji 
10. Dělník - podřadné práce, vlastní tempo 
 
2.8.1.2 Poruchy  
Nyní se zaměříme na nepříznivé psychické a sociální jevy - poruchy, mezi které řadíme 
především workholismus, syndrom vyhoření a mobbing, a které jsou s negativním 
stresem úzce propojeny. 
 
Workholismus  
"Workholismus je považován za profesní deformaci či chorobu, pro kterou je typická 
závislost na práci."  74 
Jediným uspokojením pro workholika je pracovní výkon. Workholik preferuje práci, 
před ostatními činnostmi jako je spánek, relaxace, apod. Dalo by se říci, že workholik 
nikdy nedokáže "vypnout". I jeho koníčky jsou velmi často spojené a orientované na 
práci. Kromě toho má také workholik problémy s identitou (nadměrné ztotožňování se s 
prací), odvykací potíže (v situaci, kdy nemůže pracovat) nebo také popírá problém 
závislého jedince.  
Rozvoj workholismu 
Rozvoj závislosti na práci probíhá v několika fázích: 
 Časné stádium - Postižený jedinec myslí neustále na práci. Většinou pracuje 
       přesčas, nebo si práci bere i domů. Většinou si ani nevyčerpá 
       dovolenou.  
 Střední stádium - Středem pozornosti postiženého jedince už není společnost ani 
               osobní vztahy. Dostavují se tělesné vyčerpání, poruchy                               
      spánku, problémy s pamětí, popřípadě i tzv. zírání do prázdna.  
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 Pozdní stádium - Objevuje se bolest hlavy, bolest zad, zvyšuje se krevní tlak. 
                Projevují se žaludeční obtíže, deprese, dokonce i mozkové 
                        mrtvice a infarkty.  
Prevence workholismu 
Prevence spočívá ve zvyšování odolnosti vůči pracovnímu zatížení. Tuto odolnost 
mohou zvyšovat následující činitelé: 
 - optimismus, smysl pro humor 
 - sebedůvěra aktivního činitele; 
 - zaujetí, smysluplnost; 
 - pružnost a schopnost vnímat překážky jako výzvu; 
 - síť sociálních vztahů; 
 - schopnost uvědomovat si a vyjadřovat svoje pocity; 
 - motivace k uvolněné družnosti; 
 - informovanost, připravenost a kompetence; 
 - rozumný způsob života; 
 - dobrá schopnost vnímat svoje tělo. 75 
 
Syndrom vyhoření  
"Syndrom vyhoření je charakterizován jako prožitek vyčerpání, který provází řada 
příznaků převážně v oblasti psychické, fyzické a sociální." 76 
 U postiženého jedince se nejčastěji vyskytují projevy emocionálního a kognitivního 
opotřebení, často i celková únava spojená s vnitřním odstupem od pracovních problémů 
a silným poklesem pracovní výkonnosti.  
Rozvoj syndromu vyhoření 
"Syndrom vyhoření se objevuje tehdy, když se různé formy vnější zátěže dotýkají mezí 
jedince daných jeho osobnostními charakteristikami a jeho reálnými možnostmi 
ovlivňovat průběh a výsledky své pracovní činnosti." 77 
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 Nultá či iniciační fáze - Ohrožený jedinec ukazuje plné pracovní nasazení, a 
                                přesto sám se sebou není spokojen. Je přesvědčen, že 
                             nemůže dostát stoprocentně požadavků, které jsou na 
                                    něho kladeny a že jeho snaha není dostatečně                                       
                                           odměněna. 
 První fáze - Přichází pocit "nic nestíhám". Jedinec je přesvědčen, že jeho práce 
          nemá žádný systém.  
 Druhá fáze - Dostavuje se úzkost a naléhavý pocit, že je potřeba neustále něco 
                dělat. Jedinec vykonává příliš nadměrnou aktivitu, avšak jeho 
            chování není efektivní, ale chaotické.  
 Třetí fáze - Nadměrná aktivita odchází a naopak přichází pocit "nemusím nic". 
          Jedinec tak ztrácí zájem o práci. Převládá u něho únava, zklamání a  
         vyčerpání.  
Prevence vyhoření 
Především je důležité předejít prvním problémům, tedy prvním fázím vyhoření, kdy 
ještě k výraznému rozvoji. Mezi faktory, které chrání před vyhořením, patří: 
 - chování typu B; 
 - asertivní typ chování; 
 - time management; 
 - pracovní autonomie, pestrost a proměnlivost práce; 
 - odolnost; 
 - osobní kompetence - vlastní schopnosti a dovednosti ke zvládnutí profese; 
 - důvěra ve vlastní schopnosti; 
 - vnímaná kontrola chování; 
 - optimismus, optimální prožívání; 
 - sociální podpora; 
 - pocit adekvátního uznání (společenského a ekonomického hodnocení); 
 - pocit osobní pohody. 
 
Abychom se nestali obětí vyhoření, je vhodné aktivně pěstovat pozitivní emoce, 
vyhledávat příjemné zážitky, pěstovat humor, naučit se těšit, připomínat si, že všechno 
je k něčemu dobré, zvážit nároky na sebe sama a stanovené cíle, naučit se včas přepínat 
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na příjemné vzpomínky, zabezpečovat přijatelný standard, delegovat pravomoci a 
odpovědnost na své podřízené, najít smysl života, zabývat se přítomností, soustředit se 
na to, co právě děláme, udržet si profesionalitu, oddělovat práci a soukromí, dát si 
pauzu, mluvit s lidmi, pravidelně se stravovat, dodržovat pitný režim a spánek, dopřát si 
čerstvý vzduch, najít si psychologa, popřípadě dovolenou, atd. 78 
 
Mobbing 
"Mobbing je řada případů negativního až útočného jednání ze strany jednotlivce nebo i 
několika osob vůči určitému člověku po delší dobu, minimálně jednou týdně po dobu 
alespoň půl roku." 79 
Jednoduše lze říci, že se jedná o šikanování ze strany spolupracovníka. V souvislosti s 
pracovními vztahy se kromě mobbingu vyskytuje také pojem "bossing" a "staffing". 
Pod pojmem "bossing" si představíme šikanu ze strany nadřízeného (vedoucího) na 
podřízeného.  Na rozdíl od toho můžeme mít i šikanu opačnou, tedy ze strany 
podřízeného směrem k nadřízenému, a to je "staffing".  
Prevence mobbingu 
Prevence je účinná pouze tehdy, kdy provádí opatření celá organizace včetně vedení. 
Prevence mobbingu ze strany jedince může být například: 
 - pracovní a osobní kompetence spojené s pocitem dostatku vlastních schopností 
 a dovedností ke zvládání nároků profese a pracovní funkce; 
 - sebedůvěra aktivního činitele; 
 - sociální podpora rodiny, přátel, kolegů; 
 - zvyšování kvalifikace a ceny na trhu práce; 
 - finanční nezávislost; 
 - asertivní typ chování; 
 - odolnost; 
 - kvalitní všestranné informace; 
 - obezřetnost před nástupem do nového zaměstnání nebo při změně místa.  
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Možnosti řešení mobbingu 
V případě, že k mobbingu dojde, je nutné na něj umět reagovat. Jedinec, který je takto 
ohrožen, má teoreticky tři možnosti reakce:  
 - zůstat, snášet útoky a trpět; 
 - zůstat a bránit se; 
 - odejít. 
Zůstat, snášet útoky a trpět 
V případě, že se nebudeme bránit, je velice pravděpodobné, že se násilí na nás bude 
stupňovat. Tím, že se tomu přizpůsobíme, pouze situaci zhoršujeme a prodlužujeme.  A 
čekání na to, až to přestane útočníka bavit, je zcela zbytečné. S odstupem času trpíme 
čím dál více následky teroru, a jsem tak více oslabeni do případného boje proti němu.  
Zůstat a bránit se? 
V případě, že se ocitneme v roli terče útoku, je nutné zvolit vhodnou strategii a dobře si 
vše promyslet. Z toho důvodu bychom si měli položit následující otázky: 
 - Zůstanu?; 
 - Mám dost odhodlání a sil se bránit?; 
 - Zůstanu a budu se bránit: Odhodlání bránit se, nutno uvolnit vlastní napětí; 
 - Zamyslíme se nad útočníkem; 
 - Promluvím se s útočníkem; 
 - Vedeme si záznamy; 
 - Rozvíjíme sociální síť; 
 - Aktivně se bráníme; 
 - Informujeme nadřízeného; 
 - Využijeme dalších možností obrany; 
 - Včas vyhledáme odbornou pomoc. 
 
Odejít 
Odchod volíme v případě, kdy nemáme dostatek odvahy a sil bránit se, nebo nám to 
prostě "nestojí za to". Je lépe odejít se vztyčenou hlavou zavčas, než potom s 
obviňováním, že jsme sami sebe zklamali. Přínosem může být chvilku bez zaměstnání, 
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kdy si jedinec odpočne a promyslí, co chce dělat dál. Aby příště předešel podobné 
situaci, je vhodné se dopředu podrobně informovat o zaměstnavateli, atd. 80 
2.8.2 Stres a zdraví 
Nejen velké a těžké negativní životní zážitky, ale i denní starosti dokážou člověka 
dostat do pořádné tísně. Ne vždy však z toho musí onemocnět, i když se to stává. Stres 
působí na negativní změnu zdravotního stavu přímo nebo nepřímo. Přímé působení 
stresu na zdravotní stav chápeme jako jeho vliv na imunitní, endokrinní nebo nerovový 
systém. Pod nepřímým působením rozumíme chování člověka, např. při změně 
životního stylu. 81 
Negativní vliv stresu na zdravotní stav je prokázán stovkami studií. Stres negativně 
ovlivňuje náš organismus. Na základě jedné studie jeden z lékařů pronesl výrok: 
„Většina z nás se narodila zdravá, ale stres, který vyplynul ne příznivých podmínek 
prostředí nebo z našeho nesprávného životního stylu, případně z našeho narušeného 
způsobu chápání situace, narušil rovnováhu našeho organismu a my jsme se posunuli 
po šikmé dráze směrem od zdraví k nemoci.“ 82 
2.8.2.1 Vliv pracovních pozic na zdraví 
V práci člověk stráví velkou část života. Některé zaměstnání přitom zdraví podporuje, 
jiné naopak výrazně škodí. 
Nyní si uvedeme bezpečné povolání, které našemu zdravotnímu stavu prospívají, nebo 
ho alespoň neohrožují: 83 
1. Fitness instruktor, osobní trenér 
- Pravidelné cvičení a pohyb v práci je velmi zdravý. Lidé nepracují v příliš 
stresovém prostředí a mají často flexibilní pracovní dobu, která pomáhá 
relaxovat a vytváří celkovou pohodu. 
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2. IT specialista 
- Samotná práce u počítače není zdravá, ale IT specialisti jsou v zaměstnání 
spokojeni a baví je, což je zdravější, než kdyby dělali něco z donucení. 
3. Květinářka 
- Práce mezi květinami snižuje stres a má příznivý vliv na krevní tlak. 
Květináři také mají pocit, že sdílejí důležité okamžiky se svými zákazníky. 
4. Dentální hygienista, ergoterapeut, dietolog 
- Pracují většinou v kancelářích. Jejich práce je pestrá a zajímavá. Navíc své 
zkušenosti ze zdravotnictví můžou využít sami u sebe a svých blízkých. 
5. Státní zaměstnanci 
- Ve státním sektoru dostávají výhody ve formě wellness balíčků nebo 
dovolené navíc. Nejedná se o příliš stresující prostředí. 
6. Osobní asistentka, administrativní pracovník 
- Vyskytuje se zde nejméně pracovních úrazů. Mají pravidelnou pracovní 
dobu a dopředu časově plánovou práci. Nevyskytují se zde stresové situace, 
ale často se cítí nedocenění. 
7. Práce v malém podniku 
- V malém podniku zná každý každého a můžeme se tu setkat s osobním 
přístupem. Jsou tu daleko přátelštější vztahy než ve velkém podniku. 
 
Naopak existují práce, které našemu organismu příliš neprospívají. Každá taková 
profese s sebou nese určitá rizika, ať v podobě nebezpečných pracovních podmínek, 
nezdravého ovzduší, vysoké nároky na výkon či práce v extrémně vypjatých stresových 
situacích. Mezi ně patří: 
1. Hasič, policista 
Jde o nebezpečnou práci, kde se vyskytuje nejvíce úrazů a úmrtí. 
Zaměstnanci jsou vystaveni vypjatým situacím, které ovlivňují zdravotní 
stav. Dále na zdravotní stav má vliv nedostatek spánku a nepravidelný režim 
ve směnných provozech. 
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2. Sedavé zaměstnání 
- Lidé, co se celý den v práci sedí, často trpí bolestmi zad, jsou obézní a 
hrozí jim často riziko infarktu. 
3. Dělnické pozice 
- Jde o fyzicky vyčerpávající profesi a dochází často k pracovním úrazům. 
Je důležité dodržovat bezpečností předpisy. 
4. Právník 
V profesi právníka se vyskytuje stres a deprese. Pracovníci jsou často 
placení úkolově, což je důsledkem dlouhého času stráveného v práci. 
5. Lékař, zdravotní sestra 
Zdravotníci jsou vystaveni dlouhým přesčasům a stresovým situacím. 
Paradoxně tím, že se starají o druhé, ohrožují sami svůj zdravotní stav. 
Často u nich můžeme zpozorovat syndrom vyhoření, deprese, obezitu nebo 
alkoholismus. 
6. Číšník, servírka, barman 
- U této profese je nevýhodou práce v zakouřeném prostředí a nepravidelný 
denní režim při časté noční práci. 
7. Voják 
Jde o práci vyžadující vysoké pracovní nasazení a často jsou vojáci vzdáleni 
od svých rodin. Jsou vystaveni rychlému rozhodnutí a konfrontaci se smrtí. 
Vojáci jsou ohrožení posttraumatickou stresovou poruchou a mohou se tak u 
nich objevovat sklony k sebevraždě.  
8. Řidič 
- Především se jedná o dálkové řidiče, kde se můžeme setkat s nedostatkem 
spánku, častým stravováním v rychlém občerstvení a dýcháním zplodiny 
výfukových plynů. Největším rizikem pro řidiče jsou dopravní nehody, kde 
často dochází k úrazům či úmrtí. 
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2.8.2.2 Poruchy  
Stres charakterizuje vnitřní odolnost materiálu proti deformujícím zevním silám. 
V medicíně ho lze definovat jako vše, co vede v organismu k vyplavení stresových 
hormonů, nebo vše, co vychýlí organismus z vnitřní rovnováhy. Nemoci, při jejichž 
vzniku se významným způsobem uplatňují psychické a sociální faktory zahrnující 
působení stresových situací a nevhodného životního stylu, bývají označovány jako 
psychosomatické. 84 
„Psychosomatické potíže jsou funkční poruchou, kdy se psychické problémy (třeba i 
nenápadné či zdánlivě zcela skryté) projeví navenek jako tělesné nemoci.  Jinak řečeno 
to znamená, že duševní neklid a napětí mozku se intenzivně promítá do orgánů.“ 85 
Nejčastějšími příznaky stresu jsou bušení srdce, bolesti na hrudi, poruchy spánku, 
zažívací potíže, průjmy, bolesti hlavy, ale i poruchy libida a menstruační problémy. 
Léky se doporučují až jako poslední možnost, nejdříve bychom měli hledat problém u 
sebe a snažit si urovnat stávající život, partnerské vztahy a práci. Popřípadě můžeme 
vyhledat pomoc psychologů nebo psychoterapeutů. 86 
 
Onemocnění zažívacího systému 
Zažívací, neboli trávící systém dodává organizmu energii a materiál na obnovu buněk a 
tkání, které se neustále narušují během života. Trávicí trakt představuje délku 8-10 
metrů a skládá se z: ústní dutiny, hrdla, jícnu, žaludku, žláz trávicích, střev, tenkého 
střeva a tlustého střeva. Stresu způsobuje obecně nechuť k jídlu. Především má za 
následek žaludeční a dvanácterníkové vředy, podráždění celého trávícího systému. 87,88 
V situaci náhlého fyzického stresoru organismus vypíná všechny činnosti, které 
spotřebávají velké množství energie. Ze všeho nejdříve dojde k zastavení slin a vyschne 
člověku v ústech. Žaludek se stáhne, ustane produkce enzymů a kyselin a zastaví se 
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kontrakce. Tenké střevo se přestane pohybovat a sníží se přísun krve do zažívacího 
systému. Krev tak doručí kyslík a glykózu do aktivních svalů, které ji potřebují. 89 
Mezi funkční poruchy zažívacího systému patří: 90 
 Spasmus jícnu - vzniká spontánně, po emocích nebo mechanickým drážděním; 
 Žaludeční dyspepsie - neuróza s úzkostí, depresí; 
 Střevní dyspepsie - dráždivý tračník s pocity tlaku v břiše, nadýmáním, průjmy; 
 Dyskinéze žlučového systému - podklad pro vznik cholelitiázy; 
 Achalázie - primární neuromuskulární porucha. 
Mezi organické psychosomatické poruchy patří: 
 Peptický vřed - multifaktoriální onemocnění, stres může poškodit sliznici. 
Dále se můžeme setkat s: 
 Crohnova choroba - chronický nespecifický zánět trávicí trubice. 
 
Onemocnění nervového systému  
Nervový systém má za úkol řídit  tělo tak, aby jednotlivé části našeho těla spolu 
spolupracovaly. Například, chceme-li se pohybovat, musí při každém pohybu společně 
a v jeden okamžik spolupracovat mnoho svalů. Základem nervové soustavy je nervová 
buňka (neuron), která tvoří mozek, míchu i jednotlivé nervy. Nervová buňka 
představuje nositele informací. V praxi to funguje tak, že chceme-li vykonat činnost - 
např. uchopit předmět, mozek vyšle přes míchu a nervy signál do svalů ruky, aby 
sevřely předmět. Z receptorů kůže, šlach a svalů jde informace zpátky do mozku, že 
dotyčný předmět uchopil do ruky. 91 
Součástí nervové soustavy je i autonomní nervový systém, který odpovídá za ovládání 
mimovolních tělesných funkcí - stará se o tělesné funkce bez našeho vědomí a bez 
možnosti našeho zásahu. Prostřednictvím nervů reguluje činnost žláz, hladkého svalstva 
i srdečního svalu. Skládá se ze dvou protichůdných složek - sympatikového nervového 
systému (aktivní během stresové situace) a parasympatikového nervového systému 
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(např. zpomalení srdeční činnosti, stimulace střeva a slinné žlázy, další reakce při 
stresové situaci). Obě tyto složky působí v dynamické rovnováze, aby byla v těle 
zachována homeostaze. 92 
Mezi onemocnění nervového systému řadíme například poruchy spánku, bolest hlavy a 
ischemické příhody mozkové, které si následně trošku rozebereme. 93 
 Poruchy spánku 
Jde o jednu z nejčastějších nemocí. Citlivější je rychlá fáze spánku (tzv. REM fáze), 
která nám usnadňuje možnost se vypořádat s nevyřešenými problémy prostřednictvím 
snů. Její narušení vede k psychickým změnám (poškození). Nedostatek spánku 
způsobuje vegetativní obtíže, poruchy paměti a soustředění a také bolesti hlavy. 
 Bolesti hlavy 
Bolest hlavy zažil určitě každý z nás a nejednou, ať už to mělo jakoukoliv příčinu. Mezi 
nejčastější problémy patří migréna a tenzní bolesti. 
  Migréna 
Jedná se o krutou paroxysmální hemikranii, často s aurou (prodromálními 
příznaky, např. poruchami zorného pole), zvracením. Kromě dispozičních vlivů 
má také stresovou etiologii (konflikty, pracovní přetížení, ale i pobyt v 
zakouřené místnosti. Předpokládá se porucha metabolismu serotoninu. Přec 
záchvatem je pozorování zvýšení jeho koncentrace, při záchvatu dochází k jeho 
rychlému poklesu. 
 Tenzní bolesti 
Tenzní bolesti se vyskytují v oblasti hlavy a šíje s vystřelováním do ramen, často 
přiřazované k vertebrogenním onemocněním. Mají však neurogenní povahu. 
Jako příčina se uvádí svalový spasmus s metabolickými změnami, vedoucími k 
senzitizaci nervových zakončení ve svalech a cévách. 
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 Ischemické příhody mozkové 
Tyto příhody jsou vyvolány nejčastěji trombózou či embolií a jde o postižení mozku. 
Můžou mít závažné následky, jako jsou např. kontralaterální hemiparézy - výpadky 
zorného pole, poruchy řeči a jiné. Nastává stresová situace a uvolňují se stresové 
hormony - zejména Vazoprsein a Aldosteron, které ovlivňují vznik mozkového edému.  
 
Bylo dokázáno, že stres má významný vliv na vznik negativních emocionálních stavů. 
Lidé, kteří patří mezi pesimisty, prožívají stresové situace intenzivněji. Mezi tyto 
negativní emocionální stavy patří: 94 
 Deprese 
Bylo dokázáno, že míra deprese podstatně vyšší u pacientů s kardiovaskulárním 
onemocněním, pacientů s Alzheimerovou nemocí, či pacientů s rakovinou, tj. nemocí, 
které jsou pro pacienta velmi stresogenní. Nejde jen o objektivní situaci, ale i kognitivní 
zpracování, kde záleží na tom, zda pacient chápe svou situaci jako děsivou a zda se jí 
cítí být smrtelně ohrožen. Roli v tomto případě hrají i iracionální představy a myšlenky, 
které pacienta děsí. Jde také o psychologické faktory jako sebehodnocení, existence 
sociální opory, pocity beznaděje a bezmoci a představy o tom, zda se pacient může 
bránit, tomu co se děje. Všechno jen vede k přesvědčení, že stres zhoršuje depresi.  
 Úzkost 
Výrazný vliv stresu byl prokázán pro posttraumatickou stresovou poruchu (PTSD). 
Lidé, kteří zažili život ohrožující situaci nebo se stali jejími svědky, s tímto zážitkem 
dostali do relativně dosti trvalého abnormálního psychického stavu.  
 
Mezi další poruchy nervového systému můžeme uvést i vliv stresu na paměť. 95 
 Paměť 
Říká se, že v omezeném množství stres pomáhá bystřit paměť. Jde o situaci, kdy by si 
měl postižený zapamatovat těžkou situaci a především to, co ho pomohlo zachránit, ať 
se jedná o skrýše, nebo strategii, jakou využil při řešení situace, které může použít i 
v dalších situacích, které ho čekají. Ovšem v případě, kdy stres trvá příliš dlouho, tak 
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glukokortikoidy nepomáhají, ale zhoršují stav. Dokonce může dojít až ke ztrátě paměti 
v procesu, kterému se říká dlouhodobá deprese. V tomto případě se poruší přísun 
glukózy (energie) a člověk začne snadno zapomínat, tedy zhoršuje se paměť a 
koncentrace. 
 Alzheimerova nemoc 
Na základě studie je dokázáno, že lidé, kteří se v abnormálních situacích snadno rozčílí, 
mají větší sklony ke snížení paměťových a mentálních schopností, průvodních jevů 
Alzheimerovy nemoci. Chronický stres oslabuje fungování té části mozku, která řídí 
paměť.  
 
Onemocnění endokrinního systému  
Endokrinní systém vykonává svou funkci pomocí hormonů, které produkuje, a které 
jsou předávány do všech orgánů a tkání organizmu, kdy vstupují přes mezibuněčné 
látky přímo do buňky, anebo jsou distribuovány biologickým systémem spolu s krví. 
Některé z endokrinních buněk, shromážděné do jednoho celku, tvoří žlázy s vnitřní 
sekrecí - glandulární aparát. Ale kromě toho se endokrinní buňky nacházejí v podstatě v 
každé tkáni organizmu. Endokrinní systém zahrnuje pohlavní žlázy, hypotalamus, 
nadledvinky, slinivku břišní, štítnou žlázu a hypofýzu. 
Onemocnění endokrinního systému jsou většinou způsobena metabolickou poruchou. 
Příčiny metabolické poruchy mohou být různé, ale hlavním důvodem je nedostatek 
důležitých vitamínů a minerálů. 96 
Endokrinní systém splňuje několik funkcí a má důležitý význam pro organismus: 97 
 - koordinace práci všech orgánů a systémů organizmu; 
 - podíl na chemických reakcích, k nimž dochází v organizmu; 
 - odpovědnost za stabilitu všech životních pochodů v organismu;  
 - regulace růstu člověka, rozvoje organismu; 
 - podíl na regulaci lidského reprodukčního systému a sexuální diferenciace; 
 - jeden z generátorů energie organizmu; 
 - podíl na vytváření emocionálních reakcí člověka a jeho psychického chování. 
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Mezi nejznámější endokrinní poruchy ovlivněné psychikou řadíme: 98 
 Tyreotoxikóza  
Projevuje se zvýšeným metabolismem a zvýšenou nervosvalovou dráždivostí. U 
pacientů bývá pozorována změna osobnosti, nadměrná odpovědnost, potlačování 
potřeb, strach ze zranění či smrti. 
 Hypotyreóza 
Projevuje se společně s periferními neuropatiemi, bolestmi hlavy, tuhými otoky, 
myxedémem, suchostí kůže a vlasů, změnou hlasu, hypotermií, zimomřivostí, 
zpomalenými reflexi a depresí. V období vývoje se může objevit mentální retardace. 
 Hypokortikalismus 
Z psychických problémů se objeví apatie, deprese, anorexie. Při addisonské krizi se 
vyskytují příznaky poruchy vědomí jako halucinace až koma. 
 Hyperkortikalismus 
Projevuje se depresí, nespavostí, emoční labilitou a někdy se i můžou vyskytnout 
poruchy paměti. Po léčbě kortikoidy bývá naopak u 75 % případů euforie (někdy ale i 
těžká deprese). 
 Hyperkalcémie 
Hyperkalcémie se projevuje zažívacími problémy. Problémem jsou renální koliky 
z tvorby močových kamenů a bolesti kosti z demineralizace. 
Z psychických změn vystupují deprese, později poruchy soustředění a paměti. 
 Hypokalcémie  
Hypokalcémie je doprovázena kožními změnami, svalovou slabostí, estéziemi končetin, 
tetanií a psychickými změnami, jako jsou emoční labilita, únava a deprese. 
 Diabetes mellitus 
Diabetes mellitus (úplavice cukrová - cukrovka) je celoživotní onemocnění projevující 
se zvýšenou hladinou cukru (glukózy) v krvi. Množství cukru v krvi reguluje hormon 
inzulin.  
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Onemocnění kardiovaskulárního systému  
Kardiovaskulární systém tvoří dvě části: centrální (srdce) a periferní (krevní cévy). 
Jejich úkolem je zásobovat tkáně kyslíkem, živinami a hormony v souladu s tkáňovými 
potřebami a odvádět odpadní produkty látkové přeměny z tkání. Kardiovaskulární 
systém také slouží k udržování tělesné teploty. Neplní-li kardiovaskulární systém 
některou z těchto funkcí, objevuje se oběhová nedostatečnost. 99 
Srdeční problémy se řadí k nejčastějším funkčním poruchám. Jedná se o neurotickou 
poruchu, ve které převládá úzkost. Dále se vyskytuje bolestmi, palpitacemi, kolísáním 
tlaku, dušností, závratěmi, mdlobami, pocity zástavy srdce aj. 100 
 Neurocirkulační astenie 
 Hyperkinetický syndrom  
 Arytmie 
 Zpomalení až zástava 
 Koronární skleróza a ICHS 
Uplatňuje se psychický stres a typ osobnosti A, projevující se soutěživostí, 
ambiciózností, workholismem. Přispívá i řada dalších rizikových faktorů. 
 Hypertenze 
Vliv katecholaminů vyvolá zvýšenou činnost srdce, zvyšuje tonus cév a hypersenzitivit 
na ionty Na
+
 podporovanou kortikoidy. Nevědomé konflikty se můžou projevit i agresí 
s obráceným směrem hostilis (dovnitř). 
Onemocnění dýchacího systému  
Dýchací systém je souborem orgánů, které zajišťují v lidském organizmu vnější dýchání 
neboli výměnu plynů mezi krví a vnějším prostředím, jakož i celou řadu dalších funkcí. 
Dýchací systém se skládá z tkání a orgánů, které se starají o plicní ventilaci a dýchání. 
K pneumatickým cestám patří nos, nosní dutiny, nosohltan, hrtan, průdušnice, průdušky 
a průdušinky. Plíce se skládají z průdušinek a alveolárních vaků, jakož i z kapilár a žil 
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plicního oběhu. Mezi prvky pohybové soustavy spojené s dýcháním patří žebra, 
mezižeberní svaly, bránice a pomocné dýchací svaly. 101 
 Psychogenní kašel 
Vyskytuje se nejčastěji v době školní docházky. Jde o častou úzkostnost u dětí a 
vyžadují omluvu z výuky. Příčiny se nalézají v neadekvátním očekávání od rodičů. 
 Hyperventilační stavy 
Tyto stavy jsou spojeny s úzkostí a vegetativními projevy, jako jsou bušení srdce nebo 
pocení. 
 Bronchiální astma 
Jedná se o záchvaty dušnosti spojené se zúžením průdušek (stahem hladkého svalstva, 
nahromaděním hlenu, otokem sliznice). 102 
 
Poruchy příjmu potravy  
Poruchou příjmu potravy označujeme situaci, kdy člověk používá jídlo k řešení svých 
emocionálních problémů. V těžké situaci se snaží ulevit svým pocitům pomocí jídla. 
Pro člověka přestává jídlo být jednou ze součástí jeho života, ale naopak přítěží. Někteří 
lidé konzumují obrovská množství jídla, i když právě nemají hlad a někteří naopak 
drží přísné diety a doslova umírají hladem. 103 
 Mentální anorexie 
Jde o chorobu založenou na obavách ze ztloustnutí. Člověk vnímá své tělo negativně. 
Toto onemocnění je spojeno se zvracením, zácpou a amenoreou.  Může dojít 
k metabolickému rozvratu. Vyskytuje se převážně u dospívajících osob a pozoruje se 
sklon k lhavosti a podvádění. Může zahrnovat úzkost, fobii, depresi, hysterii, obsesi. 
 Bulimia nervosa 
Toto onemocnění je spojené jak se záchvaty přejídání, tak s opakovanými pokusy snížit 
tělesnou hmotnost pomocí zvracení, diet apod. U těchto postižených osob se vyskytuje 
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především hysterie a deprese. Osoby trpící touto nemocí by měli využít léčby, jako je 
hospitalizace, psychoterapie, dietoterapie, farmakoterapie a rodinná terapie. 
 Obezita 
Jde o situaci, kdy postižené osoby trpí výraznou nadváhou. Příčiny můžou být exogenní 
(návykové) i endogenní (endokrinní, metabolické a nervové). U těchto pacientů se 
objevuje deprese, hypochondrie, hysterie, snížené sebevědomí a sebehodnocení. 104 
 
Poruchy reprodukčního systému  
Reprodukční a pohlavní systém je komplexem orgánů a systémů, které se podílejí na 
produkci pohlavních produktů, zajišťují proces oplodnění, přispívají k reprodukci. 
Ženský reprodukční systém je mechanismus s pravidelným procesem, zvaným 
menstruační cyklus, který vytváří u ženy předpoklady pro reprodukci potomstva. 
Orgány ženského reprodukčního systému jsou vaječníky, vejcovody, děloha, vagina. 
Mužský reprodukční systém se nachází mimo tělo a patří k němu penis, šourek a 
varlata. K vnitřním orgánům mužského reprodukčního systému patří: nadvarle, 
semenotvorné kanálky, ejakulační kanálky, močová trubice, semenné váčky, předstojná 
žláza (prostata), bulbouretrální žlázy. 105 
Mezi psychosomatické poruchy u žen patří: 
 Poruchy menstruačního cyklu - krvácení, dysmenorea, amenorea; 
 Poruchy sexuálního chování, frigidita - hypoaktivní porucha sexuální touhy; 
 Poruchy sexuálního styku - bolestivost, vaginismus - křečovitý stah pánevního 
                        dna, anorgasmie. 
Dále se můžeme setkat s poruchami v době těhotenství: 
 Problémy kolem těhotenství; 
 Problémy kolem porodu; 
 Problémy s kojením; 
 Problémy klimatekrické; 
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Funkční poruchy u mužů mají také psychogenní charakter a patří mezi ně: 
 Poruchy sexuálního chování - frigidita nebo naopak hypersexualita; 
 Erekční, orgastické a ejakulační problémy; 
 Prostatismus. 106 
 
Onemocnění kůže  
Stres vyvolává řadu fyziologických projevů – včetně kožních změn. V okamžiku, kdy 
jsme vystaveni stresu, naše tělo reaguje zvýšenou tvorbou hormonu kortizolu. Zvýšení 
hladin kortizolu vede k větší produkci kožního mazu, který může přispívat k mastné 
kůži a akné, nebo může vyvolat vzplanutí ekzému nebo lupénky. Stres může způsobit i 
vypadávání vlasů. 107 
Mezi nejčastější psychosomatická kožní onemocnění patří: 108 
 Urtica - kopřivka, různá svědění; 
 Psoriáza - lupénka, pozorováno intenzivnější vnímání stresogenních situací; 
 Herpes - opar; 
 Atopický ekzém - onemocnění s vrozenou přecitlivostí na různé alergeny. 
 
Nádorová onemocnění  
Jedná se o onemocnění s multifaktoriální etiologií, avšak mají souvislost se snížením 
obranyschopnosti organismu. Stres zde hraje významnou roli a existuje i subdisciplína 
psychoonkologie jako součást psychosomatické medicíny. Projevuje se potlačením 
deprese, zlosti, hostility. Rizikové faktory pro nádorové onemocnění jsou například 
zátrata člověka, psychické nátlaky, aj. 109 
Onemocnění imunitního systému  
Imunitní systém je systémem obrany organizmu proti jakýmkoli antigenům, proti 
kterým produkuje řadu protilátek. Jako antigeny imunitní systém člověka dokáže 
rozpoznat jak cizí mikroorganismy, toxiny a cizorodé předměty, subjekty, tělesa, tak i 
proteinové bloky, buňky vlastního těla, které mají odlišný systém recepce oproti 
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systému, který se zformoval v organizmu v současné době. Imunitní systém člověka 
především chrání proti mnoha mikroorganismům, které obývají naši planetu. Jednoduše 
chrání organismus proti infekci. 
Imunita je reakce organismu zaměřená na jeho ochranu před bakterií a jejich toxinů, 
virů, parazitů, dárcovských tkání, změněných vlastních buněk (př. rakovinných) atd. 110 
 Infekční onemocnění  
Je dokázáno prostřednictvím studií, že ve stresové situaci, jsme mnohem náchylnější na 
nemoci, jako je rýma, nachlazení, chřipka. Cohen konstatoval: „Psychologický stresový 
stav je nejlepším predátorem infekčních onemocnění z nachlazení.“ Při zahájené stresu 
dochází k přechodné aktivaci imunitního systému. Lidé, kteří pravidelně cvičí 
(vystavují tělo mírnému stresu), můžou svou imunitu zlepšit, avšak neplatí to u příliš 
velkého nebo dlouhodobého stresu. Zejména chronický stres způsobuje nárůst rizika 
infekce.
 111,112
 
 
Onemocnění pohybového aparátu 
Mezi hlavní funkce pohybového aparátu patří zajištění pohybu, kostra pro svaly, nervy 
a cévy, ochranné dutiny pro životně důležité orgány: lebku, páteř a pánev. Pohybový 
systém zahrnuje lebku, páteř, kosti, svalstvo a vazy. 
Onemocnění pohybového aparátu může zapříčinit přítomnost infekce v organizmu, 
porušení minerální rovnováhy (Ca, P, S) a vitamínové rovnováhy, obtížné pracovní 
podmínky, vychýlení kostních fragmentů, fyzická účinnost a úrazy. 113 
 Revmatoidní artritida  
Revmatoidní artritida je chronické zánětlivé onemocnění kloubů, které může způsobit 
až kloubní deformitu a destrukci. Kromě kloubů se onemocnění projevovat i na 
vnitřních orgánech těla (plíce, srdce, cévy, periferní nervstvo, tkáně oka a další). 
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Revmatoidní artritida vede k výraznému pohybovému omezení a tím značně omezuje 
kvalitu života. 114 
2.8.2.3 Antidepresiva  
Všeobecně je doporučené pro snížení úzkosti brát benzodiazepiny, jako jsou 
Diazepam, Xanax, Lexaurin, Neurol, aj., ovšem mají jen krátkodobé účinky. Pro delší a 
účinnější léčbu se předepisují antidepresiva. Antidepresiva pomáhají vytvářet 
rovnováhu v mozku. Jejich efekt však není okamžitý, ale působí tak po 3-6 týdnech 
užívání. Na rozdíl od benzodiazepinů na antidepresiva nevzniká závislost. Mezi 
antidepresiva patří zejména Amitriptylin, Imipramin, Sertralin, Citalopramen, 
Fluoxetin, Paroxetin, Movlobemid nebo Venlafaxin.  
 V případě, že lék nezačne účinkovat do 10-12 týdnů, doporučuje se léky nahradit 
jinými. Lékaři při pozitivním účinku doporučují léky užívat alespoň 9-12 měsíců po 
odeznění příznaků. Předčasné vysazení může způsobit zhoršení nebo návratu příznaků. 
Vysazování pak probíhá postupně snižováním dávky, či dobou užívání. 115 
V dnešní době je fenomén vzít si v krizové situaci hned tabletku s pocitem, že jen ta 
nám pomůže od bolesti a trápení. Ovšem už si neuvědomujeme, že s sebou přináší i 
značné nevýhody.  Takovou nevýhodou může být, že působí krátkodobě, brzy se 
ocitneme ve stejné situaci znovu, brání nám zkusit jiné řešení, tlumí schopnost a 
zeslabuje organismus, přináší tak únavu. Kromě toho nám mohou způsobit závislost a 
postupem času na nás již nebudou mít žádné účinky. 116 
2.9 PŘEDCHÁZENÍ STRESU 
Stres je faktor, který není pro nikoho příjemný, a snažíme se ho vyvarovat. Každý 
jedinec má jiné priority a hodnoty, které ovlivňují jeho způsob zvládání stresové 
situace. Někteří se snaží s ním vyrovnat pomocí cigaret, alkoholu a jiných látek, což 
není správné ani zdravé.  
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Nástrojem, který nám umožňuje zvládat stres, je především náš mozek. To, že 
přemýšlíme o stresu jako takovém, nám pomáhá se zbavovat jednoho z největších 
stresorů - nejistoty a předcházíme tak případnému stresu, který může nastat. 117 
2.9.1 Metoda 8P  
Nejvhodnější metodou na zvládání stresu je "Metoda 8P", díky které můžeme stresové 
situaci i předcházet, případně snižovat jeho následky. Jedná se o cyklus, který se 
neustále opakuje. 
Nejprve je důležité stres poznávat a dozvídat se o jeho příčinách a důsledcích - poznání. 
Mnohé situace můžeme předvídat - predikce a některým i předejít úplně - prevence. V 
případě, že nastane stresová situace, kterou předpovíme, ale nedokážeme se jí úplně 
ubránit, můžeme se na ni aspoň důkladně připravit - příprava a udělat případná 
opatření. Postupem času můžeme pěstovat svou odolnost vůči stresu a snažit se 
dosáhnout stavu připravenosti organismu čelit stresu - připravenost. Tréninkem si v 
sobě shromažďuješ mnoho reakcí, ze kterých si organismus potom vybírá ten správný. 
Správným životním stylem si organismus zajistí dostatek energie na zvládání stresové 
situace. Tím, že známe charakter reakce na podněty, můžeme vědomě rozhodovat a 
díky změně vnímání - percepce nedovolit stresu, aby nás poškodil. Nositelem 
nemusíme výt přímo my sami, ale může jím být kdokoliv kolem nás. Proto je velmi 
účinné i pro ostatní být vzorem, jak se ve stresových situacích chovat a stres tak zvládat 
- příklad. Po odeznění stresu je velmi důležité stresovou situaci a naši reakci na ni 
zhodnotit a vyvodit z toho důsledky pro další postup při zvládání situace - poučení. 118 
                                                 
117
 PLAMÍNEK, J. Sebepoznání, sebeřízení a stres, s. 140-159. 
118
 tamtéž, s. 140-159. 
61 
 
 
Obr. 2: Metoda 8P - zvládání stresu 119 
 
Poznání 
Abychom lépe rozpoznali stres, musíme se zkusit určit, kdy nastává, z čeho pramení a 
jak se projevuje. Kromě toho musíme zvolit metodu, jak na stres zareagujeme. Tomuto 
procesu by se také mohlo říkat - hledání v minulosti. 
Nejdříve bychom si měli odpovědět na otázky, které souvisí se stresem, který jsme již 
někdy zažili. Takovou otázkou je například: Které věci mě stresují?, Kteří lidé?, Která 
místa? Dále následují otázky po příčině vzniku stresu: Proč mě stresuje právě tato věc, 
tento člověk, toto místo nebo tyto okolnosti?. Zjišťujeme, zda zjištěné situace nemají 
společné rysy a zda mezi odhalenými příčinami není jeden společný stresor, který 
řešíme opakovaně. Jaké typy situací a především stresorů na mě především působí?. 
Kromě hledání odpovědí na otázky je velmi důležitá naše reakce. Především si musíme 
osvojit ty reakce, které máme již ověřené zkušenostmi a které budeme nejčastěji 
používat znovu. Stanou se tak základem při tvorbě strategie a taktiky na zvládání stresu. 
Můžeme se vybrat ze tří postupů: fixovat dobré reakce, opouštět špatné reakce a 
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zavádět nové dobré reakce. Mezi těmito možnostmi se nejčastěji upřednostňuje ta 
nejefektivnější, a to především opouštět špatné reakce. 
Predikce 
Predikce (předpověď) je nástrojem zvládání stresu, který nám naznačuje, že hrozí 
stresová situace a umožňuje nám na ni tak snadněji reagovat. Dá se říci, že se jedná o 
hledání v budoucnosti, na rozdíl od poznání, kde jsme hledali v minulosti.  
Je velice důležité si uvědomit velikost stresu. V případě blížícího velkého stresu 
musíme situaci předvídat s větším časovým předstihem, než když se jedná o stres malý. 
Na vzdálenou budoucnost (měsíce, někdy i roky) se zaměřujeme u velkých 
mimořádných stresorů. Takovými stresory jsou například zkoušky na vysoké škole, 
soudní líčení nebo riziková operace. Na blízkou budoucnost (příští dny, následující 
týden) se odkazujeme při středních stresorech. V praxi se jedná o obhajobu projektu, 
vystoupení, návštěva u lékaře. V bezprostřední blízkosti se soustředíme na malé 
stresory. Jedná se o stresory, na které reagujeme individuálně, jako jsou dopravní zácpa, 
reklamace zboží.  
Prevence 
Cílem prevence je omezit výskyt nebo intenzitu hrozícího stresu. Některé ze stresorů se 
opakují a zanechávají výrazné následky, z toho důvodu jim musíme věnovat speciální 
pozornost.  
Plamínek uvádí několik největších zdrojů tzv. distresu. Seřadil je od těch, které mají v 
životě lidí největší dopad:  
 Přetížení - nerovnováha výkonu, zahlcenost operativními úkoly;  
 Vnější nejistota -  nedostatek informací; 
  Naléhavost - nedostatek času a hrozící termíny; 
  Důležitost - odpovědnost; 
 Bezmocnost - narušuje psychickou stabilitu ze všeho nejvíce; 
 Vnitřní nejistota - nízká sebedůvěra;  
 Vnitřní rušení - projevy nemocí, důsledky úrazu nebo špatné svědomí; 
 Vnější rušení - hluk. 
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Příprava 
Příprava je vhodná tam, kde jsme dokázali předpovědět stresovou situaci, ale 
nedokážeme ji odvrátit. Příprava se skládá ze tří fází: můžeme analyzovat, plánovat a 
trénovat. 
Analýza 
Při analýze vycházíme z "poznání" stresu. Musíme si také uvědomit, co nám brání, 
abychom reagovali podle svých představ. Je-li to možné, snažíme se tyto překážky 
odstranit. 
Plánování 
Díky plánování si můžeme uvědomit klíčové momenty v průběhu celé stresové situace a 
připravit si vhodné reakce na ni.  
Trénink 
Můžeme vyhledávat situace s obdobnými stresory. Jde o případ, kdy si můžeme situaci 
vyzkoušet na snadnějších případech nebo již opakovaně. 
 
Připravenost 
Připravenost nám pomáhá, aby nás stresové situace příliš nezaskočili a nezničili. Dále 
se odolnost proti stresu odvíjí od dobré psychické a fyzické kondice organismu. 
Kondice také souvisí se způsobem života, o kterém musíme přemýšlet. Takže dalším 
důležitým faktorem je zdravý rozum. 
Plamínek uvádí 7 různých doporučení, které souvisejí s klíčovými faktory snižujícími 
odolnost organismu vůči stresu: 
Udělejte si dost času na spánek - 7-8 hodin denně; 
Hýbejte se - pravidelný pohyb, radost z pohybu; 
Zdravě se stravujte - pravidelný přísun přiměřeného množství potravin; 
Naučte se relaxovat; 
Nepoužívejte prostředků, které uměle stimulují k aktivitě - káva, alkohol, kouření, léky; 
Aktivně vyhledávejte eustresové situace;  
Buďte dobrými lidmi. 
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Percepce 
Stresor chápeme jako určitý podnět a stres jako jeho odezvu, která vyvolává nějaké 
pocity. Mezi nimi probíhá děj, kterému se říká zpracování podnětu. Část tohoto 
zpracování - vnímání (percepce) podnětu probíhá bez naší vědomé kontroly. O vzniku a 
povaze stresu tak rozhoduje zpracování, které jsme schopni ovlivnit. Kontrolujeme tak, 
zda se nejedná o situaci, kdy je stres nezbytný. Stres není nezbytný většinou v případě, 
když vidíme, že ostatní lidé jsou schopni na něho reagovat jinak a lépe. V tom případě 
musíme nepříznivé zpracování podnětu nahradit vhodným řešením zpracování.  
  
Příklad 
Při zvládání stresové situace jsme často ovlivňováni okolím, jako jsou přátelé, rodina 
nebo pracovní tým. V případě, že okolí je velmi náchylné na stres, komplikuje to proces 
zvládání stresu i nám. Pokud se naučíme sami zvládat stres pomocí správných účinných 
principů, představujeme pro okolí tzv. vzor. Jednoduše řečeno jdeme jim příkladem a 
ostatní nás napodobují, což je způsobem, jak se učit novým věcem. 
 
Poučení 
Stres kromě toho, že značí, že máme nějaký problém, také přináší mnoho cenných 
informací o nás samotných, které nám mohou být velice užitečné. Z každé významné 
prožité stresové situace bychom se měli vzít nějaké ponaučení, které můžeme využít v 
budoucnu. Do každé další stresové situace tak vstupujeme obohaceni novými 
zkušenostmi. 120 
2.10 TECHNIKY ZVLÁDÁNÍ STRESU  
Při stresu se člověku se zrychlí srdeční frekvence, dme se hruď a napínají se svaly. 
Smysly se zostřují, čas začíná plynout pomaleji a my přestáváme vnímat bolest. Při 
fyzickém stresu se jedná o přirozenou reakci, protože v této situaci je člověk připraven k 
boji. Realita je ovšem jiná a je potřeba se co nejrychleji tohoto stresu zbavit.  
Stresovou reakci chápeme jako zdravou součást života, při které se odplavuje 
noradrenalin - základní nervový přenašeč vzruchů a způsobuje tak uvolnění a zlepšení 
                                                 
120
 PLAMÍNEK, J. Sebepoznání, sebeřízení a stres, s. 140-159. 
65 
 
nálady. Problémem tak rozumíme určitou výzvu, což podporuje myšlení a stimuluje tak 
funkci mozku. Za úspěch považujeme zvládnutí stresu, nikoliv pouze jeho eliminaci. 121 
 
Stres představuje vlastně nepoměr mezi požadavky a nároky situace a tím, co jsme 
schopni sami osobně vykonat. Zvládání je proces, ve kterém se lidé snaží tento nepoměr 
překonat a snížit tak stres. 122 
Strategie zaměřené na problém 
 Přímá akce - udělat něco specifického k vyřešení - např. vyjednávat, radit se, 
          utéct, někoho obvinit. 
 Vyhledávání informací - sbírání všech informací, které mohou být užitečné při 
                řešení problému. 
 Obrácení se k druhým - vyhledávání podpory v různých podobách pomoci od 
           rodiny, přátel a ostatních. 
Strategie zaměřené na emoce 
 Rezignovaná akceptace - přijetí problémové situace takové, jaká je. Používá se 
           v případě, že nejsme schopni situaci změnit. 
 Emoční vybití - všechny způsoby chování, které umožňují vyjádřit emoce a 
               snižují napětí ze stresu - např. pláč, křik, atd. 
 Intrapsychické procesy - využití kognitivních strategií ke změně pohledu na   
              stresující situaci. 
2.10.1 Fyzické cvičení 
Jedním z nejběžnějších způsobů, jak se zbavit stresu, je fyzická aktivita. V roce 1999 na 
Coloradské univerzitě v Boulderu byly provedeny studie, které zkoumaly, jak lze 
pravidelným cvičením ovlivnit fyziologickou stresovou reakci mozku, respektive 
hormonálního a imunitního systému. Je lékařsky dokázáno, že fyzické cvičení snižuje 
ohrožení onemocnění v okamžiku stresové situaci. Na druhé straně ale mentální a 
fyzický stres zvyšuje náchylnost člověka k onemocnění a nákaze.  
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Cvičení pomáhá snížit hladinu noradrenalinu uvolněného při stresové reakci, zvýšit 
obranyschopnost proti infekcím a snížit negativní účinky stresu, včetně potlačení dělení 
buněk, snížení hladin cytokinů a zvýšení tvorby stresových proteinů. 123 
2.10.2 Masáž 
Pomocí masáže dosáhneme snížení glukokortikoidů a adrenalinu zvlášť u depresivních 
kojících matek. Studií provedenou v institutu Touch Research Institute na Lékařské 
univerzitě v Miami bylo zjištěno, že díky masáži se u nich zlepšil spánek a snížila 
deprese. U předškoláků bylo prokázáno zlepšení ve škole. Prostřednictvím masáže 
dokážeme ztišit pulzující bolest, relaxovat a soustředit se více na různé aktivity.  
2.10.3 Odpočívejte - dýcháním 
Pomocí dýchání, které řídíme i vědomě, dokážeme aktivovat relaxační reakci. Dýchání 
nám tak pomáhá nalézt ztracenou rovnováhu. Uvědomělý nádech nám umožní zklidnit 
rychlé dýchání ze strachu nebo posílit mělké úzkostné dýchání. Hluboké dýchání také 
pomáhá snížit krevní tlak, v případě, kdy je člověk vystaven mentálnímu stresu.  
Ředitel Newyorské poradenského střediska pro zvládání stresu a psycholog doktor 
Allen Elkin doporučuje následující účinnou dýchací techniku: "Zhluboka se nadechněte 
a zadržte dech tak dlouho, až vám to začne být mírně nepříjemné. Ve stejné chvíli 
stiskněte proti sobě palec a ukazováček a pět až sedm vteřin podržte. Pak pomalu 
vydechujte ústy, uvolněte tlak v prstech a představte si, že z vás všechno napětí vyprchá. 
Nádechy zopakujte třikrát. S každým výdechem nechte klesnout ramena, spusťte čelist a 
povolte tělo." 124 
2.10.4 Psychologické techniky 
Joshi uvádí několik strategií. Nejprve se musí rozpoznat známky stresu a identifikovat 
okolnosti, které jsou za ně odpovědné. Doporučuje následné způsoby: 
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 Uvolnění životní frustrace 
Pro mnohé z nás je rozptýlením koníček, kterému se aktivně věnujeme. 
Takovým koníčkem může být kreslení, hudba, četba, meditace, 
procházka, sport, avšak nedoporučuje se sledování televize. Mělo by jít o 
činnost vykonávanou pravidelně.  
 Popření situace 
Jedná se o situace, které nemůžeme ovlivnit - smrtelné onemocnění nebo 
třeba nehoda s následkem smrti. V takových případech se jako 
nejsnadnější řešení jeví - situaci popřít, což pomáhá si zachovat zdravý 
rozum a nezbláznit se. Postupem času se jedinec se situací smíří. 
 Doufání v lepší zítřky 
V situaci, kdy problém není otázkou života a smrti, by se měl člověk na 
to dívat jako na ponaučení a cestu k lepšímu. Měl by si však i připustit 
možnost neúspěchu. Jednoduše musím věřit ve vítězství, ale počítat i s 
prohrou.  
 
 Ovlivnění budoucí události 
Lidé mají tendenci změnit, či ovlivnit budoucnost. Často očekávají 
zázrak, který nikdy nepřijde. Nemá smysl čekat na mávnutí kouzelného 
proutku, kdy se vše hned dá do pořádku. Měli by si však uvědomit, že 
úspěch přichází postupně krok po kroku a pomocí jednotlivých pilířů, 
které dodají podporu a odvahu. 
 Zdroje sociální opory 
Člověk se cítí lépe ve společnosti, tedy upřednostňuje přátelství. Jedinec 
se musí naučit, jak být pro někoho dobrým přítelem, a to může někdy 
trvat i delší dobu. Přátelé jsou ti, kdo dokážou rozesmát a potřebuje je 
každý. Může jít i o domácí mazlíčky. Toto pro nás představuje citovou 
oporu. 
 
68 
 
Mezi jeho další doporučené metody patří zastavit každodenní nápor myšlenek, které 
nám ubírají energii a naopak pomáhají spustit relaxační reakci. 125 
Další metodou je meditace, tzv. poslouchání a vnímání pouze vlastního dechu a jeho 
rytmu. Cílem cvičení je zastavit permanentně probíhající tok myšlenek a navodit vnitřní 
prázdnotu. Tento stav odděluje meditujícího od vnějšího okolí, pomáhá odbourávat 
stres, podporuje vnitřní harmonii a duševně-duchovní zdraví a dodává mentální klid a 
sílu. Aby byla meditace účinná, měla by se provádět pravidelně a vždy ve stejnou dobu. 
Doporučuje se dvakrát denně. Správně a účinně meditovat se člověk nenaučí ze dne na 
den, ale tréninkem. 126 
Další metodou je jóga, která přispívá fyzickému a duševnímu zdraví. Jde o kombinaci 
naslouchání vlastního dechu a fyzického cvičení. Hodně cvičení je právě inspirovaných 
jógou a mají tak protistresové a zklidňující účinky. Cílem není se zpotit a dosáhnout co 
nejlepšího výkonu, ale vše se cvičí volně a bez nucení. Mezi takové cvičení patří např. 
„Cvičení pohody a představivosti“, „Stojím na svém“, „Film o mém životě“, „King-
kong“ nebo „Psychosomatická relaxace“. 127 
2.10.5 Uvolnění stresu pomocí smyslů  
Uvolnit stres můžeme i pomoci smyslů, ať už se jedná o pachy, zvuky nebo smysl pro 
humor. Nejlépe však na stres působí hudba, kdy si můžete sami pozpěvovat, nebo 
vytvářet vlastní zvuky, které pomáhají ovlivnit vaši mysl i emoce. Muziko-terapeut Ron 
Borczon tvrdí, že nejmocnější aspektem hudby je rytmus. "Rytmus dodá energii, pokud 
jej zrychlíte, a pomůže zklidnit tělo, když jeho tempo zvolníte." 128 
Před každou reakcí na stresor by se měl člověk vžít do role pozorovatele a najít na dané 
situaci něco humorného. Ne nadarmo se říká, že nejlepší lék na stres je smích.  
Dalším způsobem, jak zbavit organismus stresu, je pláč. Psychiatr a chemik William 
Frey zjistil, že slzy prolité při citovém zážitku obsahují ohromné množství adrenalinu a 
dalších se stresem souvisejících chemických látek. Není zdravé pláč prokazovat 
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pokaždé, ale na druhou stranu se mu ani bránit.  Pláč považujeme za zdravou reakci, 
která nám v obtížné situaci pomůže stres zmírnit.  
2.10.6 Připomínka 
Každý způsob zvládnutí stresu by měl být podložen alespoň dvěma studiemi. Je důležité 
mít na paměti, že neexistuje žádné okamžité řešení. Chronický psychický stres je 
velkým problémem a jeho řešení nefunguje okamžitě.  
"Zvládnutí stresu vyžaduje vytrvalost, pozitivní přístup a chuť změnit věci k lepšímu. 
Právě tahle schopnost, totiž vidět události pozitivním psychickým filtrem, je základem 
skutečného úspěchu zvládnutí stresu." 129 
2.10.7 Netradiční technika 
Jde o techniku, kterou doporučuje psycholog David H. Barlow. Úkolem této techniky je 
vystavit jedince opakované stresové situaci, které se nejvíce obává. Účelem je, aby si na 
ni postupně zvykl. Pro některé psychology tato metoda představuje mučení, ale přináší 
kladné výsledky. V podstatě je jedinec opakovaně vystavován stresové situaci, dokud 
nepřekoná svůj strach, který vyvolává stres.130 
2.11 ELIMINACE STRESU  
Na základě druhu stresoru existují vhodná opatření. V pracovním procesu můžeme 
využívat opatření technická, personální nebo organizační. K jejich realizaci musíme 
zjistit a analyzovat rizika, která mohou nastat. V podstatě to spočívá v identifikaci 
rizikových míst a rizikových činností na jednotlivých pracovištích.  131 
2.11.1 Technické opatření 
Mezi tyto opatření řadíme převážně bezpečnostně-technické prostředky, které jsou 
součástí rizikových strojů a zařízení, dále izolace a prostředky ke snížení škodlivin 
v ovzduší, hlučnosti strojů - protihluková izolace nebo změna technologie výroby. Jako 
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vhodné opatření je rekonstrukce jednotlivých pracovišť, zlepšení osvětlení pracovních 
míst. Často jsou využívány pracovní ochranné prostředky tam, kde riziko nelze jiným 
způsobem odstranit a mechanizační prostředky pro manipulaci s těžkými břemeny.  
2.11.2 Personální opatření 
Personální opatření je zpravidla využíváno vzhledem k zdravotnímu stavu zaměstnanců. 
Příkladem může být monitorování zdravotního stavu zaměstnanců na rizikových 
pracovištích, preventivní prohlídky, biologické monitorování. Řadí se sem také 
hodnocení pracovní způsobilosti z hlediska kvalifikace, znalostí a dovedností. Dále sem 
patří výcvik dovedností a postupů při mimořádných a havarijních situacích, různé 
pracovní rehabilitace, atd. 
2.11.3 Organizační opatření 
Jako organizační (režimové) opatření rozumíme například zkrácení pracovní doby, 
zavedení vhodného systému práce a přestávek v pracovní směně, střídání směn, střídání 
pracovních činnosti a pracovníků u monotónních činností. Do prevence patří dále 
individuální péče o zaměstnance, která má zvyšovat odolnost proti působení stresu. 
Péče je zaměřená především na nedostatek pohybu, na snižování tělesné váhy, na rizika 
vzniku srdeční choroby, na stravovací režim, na odvykání kouření, nadměrného užívání 
léků, toxikomanie, atd. 132 
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3 ANALÝZA PROBLÉMU A SOUČASNÉ SITUACE 
Diplomová práce je zpracována v konkrétním podniku, který si přeje zůstat 
v anonymitě. Z toho důvodu bude vystupovat pod názvem: „ABC, s.r.o.“ Analýza je 
rozdělena do dvou kapitol. V první kapitole je stručně představena firma. Druhá část je 
zaměřena na zkoumání úrovní stresu způsobeného při pracovním procesu v podniku. 
3.1 SPOLEČNOST „ABC, s.r.o.“ 
Firma, ve které je práce realizována, si nepřála být zveřejněna, proto je označena jako 
společnost ABC, s.r.o. Kromě základní charakteristiky, předmětu podnikání, je také 
uvedena její organizační struktura, což je důležité z důvodu rozdělení 
zaměstnanců na jednotlivé úrovně pracovníků, které budeme zkoumat.  
3.1.1 Charakteristika 
Společnost byla založena v roce 1993 jako dceřiná společnost zahraničního výrobce, 
který produkuje součásti pro textilní stroje. Společnost vlastní dva zahraniční společníci 
s obchodním podílem 97,5 % a 2,5 %. Působí nejen v rámci České republiky, ale také 
na zahraničním trhu. Základní kapitál činí 40 000 000 Kč. Podnik má v současnosti 
přibližně 380 pracovníků. Její roční obrat činí asi 750 milionů Kč. Firma má certifikát 
SN EN ISO 9001:2008. (oblast certifikace - návrh, výroba, montáž a prodej součástí 
pro textilní stroje). 133,134 
3.1.2 Předmět podnikání 
Firma se zabývá výrobou součástí do textilních strojů. Společnost je jednou 
z nejvýznamnějších firem v oblasti technologie textilních strojů a jediným světovým 
dodavatelem, které vyrábí součásti pro textilní stroje včetně všech komponentů 
ve vlastních prostorách. 135 
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3.1.3 Organizační struktura 
Řízení a rozvoj společnosti závisí na správném sestavení organizační struktury. V čele 
stojí výkonný ředitel, který má svůj pomocný sekretariát. Dále je společnost rozčleněna 
na jednotlivé funkční úseky, které pracují samostatně pod vedením vedoucího 
pracovníka. Úseky se skládají z oddělení dle určitých činností pracovníků. Organizační 
struktura ukazuje, jaké jsou vztahy a odpovědnosti zaměstnanců podniku.  
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ZÁVĚR 
Náplní diplomové práce byla problematika z oboru psychologie - téma Vyhodnocování, 
zvládání a snižování stresu. Tato problematika je v současnosti často probíraným 
tématem, protože stres je v dnešní době velice rozšířený. Vyskytuje se ve všech 
věkových skupinách a všude kolem nás, v pracovním prostředí i v osobním životě. Stres 
má většinou negativní vliv na psychický stav člověka a způsobuje mu i značné 
zdravotní problémy. Může nás však v určité míře motivovat a vybudit k lepším 
výkonům.  
Teoretická část byla zaměřena na základní poznatky z oblasti psychologie týkající se 
stresu. Šlo o vymezení základních pojmů, které souvisí s problematikou stresu obecně, 
jeho druhům, fázím, typům stresorů. Byly uvedeny příčiny, příznaky stresu a jeho vliv 
na okolí. Byly popsány i možné fyzické a psychické reakce na vzniklý stres.  
V praktické části byla představena společnost ABC, s.r.o. Jedná se o fiktivní název 
společnosti za účelem utajení reálné firmy, ve které byla diplomová práce zpracována. 
Byla stručně popsána její základní charakteristika, předmět podnikání. Dále byla 
zmíněna organizační struktura, která je také součástí přílohy. Organizační struktura 
sloužila také pro rozčlenění pracovníků do skupin, pro které byl určený dotazník. 
Součástí analytické části bylo dotazníkové šetření, které bylo provedeno elektronickou 
formou. Dotazník byl zaměřen na osobnost respondenta a jeho vztahu ke stresu, výskyt 
stresu v souvislosti se zvoleným studijním oborem nebo vykonávaným povoláním, vliv 
stresu, jeho zvládání, odolnost osoby vůči němu a možnosti eliminace stresu 
v pracovním prostředí a osobním životě. Respondenty byly dvě hlavní skupiny, a to 
studenti a pracovníci společnosti. Studenti se dále dělili na tři podskupiny - studenty 
střední školy bez maturity, studenty s maturitou a studenty s vysokoškolským 
vzděláváním. Stejně tak zaměstnanci společnosti byli rozčleněni do tří podskupin - 
dělníci, střední linie a TOP management. Všech šest skupin bylo po vyplnění dotazníků 
analyzováno. Bylo provedeno vyhodnocení všech otázek každé skupiny zvlášť. 
V závěru analytické části pak byly tyto výsledky navzájem porovnány mezi sebou, 
hledalo se zdůvodnění shod a rozdílů.  
74 
 
Návrhová část byla sepsána na základě výsledků z analýzy. Byla rozdělena na dvě části, 
a to návrhy pro studenty a návrhy pro zaměstnance společnosti. Z výsledků 
dotazníkového šetření vyplývalo, že studenti si neumí správně plánovat svoje činnosti 
v daném čase a mají nízké sebevědomí vzhledem k budoucí práci, což je negativním 
faktorem při vstupu do zaměstnání. Z toho důvodu byly navrženy rady na lepší 
organizaci činnosti, předloženy návody na efektivní učení. Dále jim byly nabídnuty 
volnočasové aktivity, které mohou snižovat vliv a úroveň stresu a v neposlední řadě 
také zmíněny nápady na zvyšování zdravého sebevědomí. Z dotazníků zaměstnanců 
vyplynulo, že se občas v práci setkávají se stresovými situacemi a chtěli by se s nimi 
snadněji vyrovnávat. Nejsou vždy spokojeni s pracovními podmínkami a vytížením, 
které je dáno vysokou odpovědností. Díky tomu byly doporučeny návrhy na lepší time 
management, nabídnuty volnočasové aktivity. Zdůrazněn byl jako prevence stresu 
zdravý životní styl. V závěru byly uvedeny podněty pro vytvoření vhodných pracovních 
podmínek na pracovišti a pozitivních vztahů na pracovišti.  
Přestože všechny podněty a návrhy vycházely z výsledků dotazníkového šetření 
v konkrétní společnosti, mají univerzální platnost. Mohly by být využity všude tam, kde 
se lidé setkávají s problematickými situacemi a stresem, nejsou k nim lhostejní a mají 
chuť s nimi bojovat.  
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